UVA

Proprieta dell'uva

100 grammi d'uva fresca apportano all'incirca 61 Kcal. Per la cospicua quantita
di zuccheri, il consumo d'uva e sconsigliato ai diabetici.

L'uva e ricca in sali minerali, in particolare potassio; presenti, seppur in quantita
meno importanti, anche manganese, rame, fosforo e ferro.

Tra le vitamine dell'uva non possono mancare la C, la B1, la B2, PP ed A.

L'uva e dissetante e purificante e nel contempo nutriente, energetica e miniera di
virtu terapeutiche. Come abbiamo visto, per il cospicuo apporto zuccherino, l'uva
viene sconsigliata ai diabetici; inoltre, il consumo d'uva non e adatto ai bambini -
specie al di sotto del quarto anno d'eta - a causa dell'elevato contenuto
in cellulosa (buccia), responsabile di una possibile digestione difficoltosa.
In generale, l'uva trova impiego soprattutto nelle manifestazioni cliniche e
funzionali del sistema venoso (emorroidi, fragilita capillare ed insufficienza
venosa degli arti inferiori), nel trattamento della flebite, e come rimedio naturale
alle emorragie (per le proprieta astringenti) e ai disturbi legati alla menopausa. La
linfa fresca, opportunamente diluita, funge da collirio ed e utilizzata anche per
trattare porri verruche.
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Foglie:

e Attivita angioprotettrice (diminuiscono la permeabilita dei capillari e ne
aumentano la resistenza);

e Effetto antimutageno utile per prevenire l'invecchiamento cutaneo e le
patologie a carattere cronico-degenerativo;

e Inibizione enzimatica (favoriscono il corretto funzionamento del sistema
periferico vascolare;

e Buone potenzialita migliorative a livello oftalmico;

e Azione lassativa (lubrificante);

e Azione ipocoleterolemizzante;

e Azione vaso protettrice donando elasticita alla pelle (capacita di stabilizzare
elastina e collagene).

Semi dell’uva:
e Proprieta antiossidanti;
e Utili come coadiuvante delle terapie chemio nei malati di cancro.

Radici di vite:
e Utile nella prevenzione delle malattie cardiovascolari, migliora la fluidita del
sangue, diminuendo il rischio di eventuale aggregazione piastrinica;
e Proprieta antinflammatorie ed ipocolesterolemizzanti;
e Mantengono elastica la pelle, contrastando la degradazione di collagene ed
elastina.

| sali minerali contenuti nell'uva sono utili per la formazione dell'emoglobina, per
stimolare la secrezione della bile e per favorire la digestione; inoltre, i sali minerali
fungono da diuretico (potassio) e rimineralizzante.Le vitamine espletano proprieta
antiossidanti e vitaminizzanti.

Piu che di cura, si dovrebbe parlare di dieta dell'uva: si tratta di un regime
alimentare ideale per depurare I'organismo dalle scorie in eccesso, utilissimo anche
per contrastare cellulite e ritenzione idrica.

La cura dell'uva puo essere eseguita quando il frutto ha raggiunto il giusto grado di
maturazione: la dieta pu0 essere effettuata con succo d'uva (che deve essere
sempre freschissimo), frutto con buccia e semi.

In termini scientifici, la cura dell'uva € ampeloterapia: s'intende un regime dietetico
a base esclusivamente (o quasi) di uva. L'obiettivo cardine ¢ la disintossicazione
dell'organismo: la cura dell'uva non deve protrarsi oltre i 2-3 giorni, ma puo essere
ripetuta due volte al mese.

La cura dell'uva non e consigliate per chi soffre di ulcera, intestino

irritabile, ipertensione, diabete e disfunzioni renali.
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A ogni modo ¢ bene tenere conto che I'uva non € miracolosa, nel senso che sarebbe
sbagliato considerare questo frutto come la panacea di tutti i mali: in associazione
ad uno stile di vita sano e regolare, I'uva & un ottimo coadiuvante per attenuare i
problemi di svariata natura.

Utile in caso di:

o Emorroidi

« Fragilita capillare

« Insufficienza venosa degli arti inferiori

« Manifestazioni cliniche e funzionali del sistema venoso in genere
o Flebite

« Emorragie

o Disturbi legati alla menopausa

o Porrieverruche

Proprieta:

e Angioprotettrici

e |potensive

e Antimutagene

e Antiossidante

¢ Inibizione enzimatica

e Potenzialita migliorative a livello oftalmico
e lassative

e Ipocolesterolemizzanti

e Emollienti

e Vasoprotettrici

e Prevenzione dalle malattie CVL

e Antinfiammatorie

e Contrastano la degradazione di collagene ed elastina
¢ Inibizione dell'ossidazione delle LDL

e Favorisce la formazione dell'emoglobina

e Stimola la secrezione della bile

e Favorisce la digestione

e Diuretico

e Rimineralizzante

e |nibitrici dell'enzima che converte I'angiotensina


http://www.my-personaltrainer.it/benessere/insufficienza-venosa.html

Sorbetto di uva fragola

Ingredienti:

e Uva fragola 500 gr

e Uova 1 albume

e Zucchero semolato bianco 100 gr
e Limoni il succo di % limone

Per realizzare il sorbetto di uva fragola staccate tutti gli acini dai grappoli e metteteli
nella tazza di un frullatore. Spremete mezzo limone e unite il succo ricavato agli acini
d'uva, quindi frullate il tutto fino a ridurlo in purea. Setacciate il composto di uva
fragola per eliminare tutti i semi aiutandovi con un colino e una spatola e
raccogliendolo in una terrina, poi unite lo zucchero semolato e mescolate per bene,
fino a scioglierlo completamente. A questo punto coprite la terrina con la pellicola e
mettetela in freezer per circa mezz'ora, in modo che il composto diventi ben freddo
ma non duro (in alternativa potete anche farlo raffreddare in frigorifero per un’ora).
Trascorso il tempo necessario, montate a neve ben ferma I’'albume di un uovo e
unitelo al preparato di uva fragola, facendo attenzione a non smontarlo;
amalgamate per bene con l'aiuto di una frusta fino ad ottenere un composto
omogeneo. Versate il tutto nella gelatiera e lasciate mantecare per almeno 35-40
minuti, o fino ad ottenere un sorbetto cremoso. Servite il sorbetto di uva fragola ben
freddo.



Risotto all'uva fragola

Ingredienti:

Uva fragola 450 gr

Burro 60 gr

Brodo vegetale q.b.

Porri 1

Pepe bianco macinato g.b.
Parmigiano reggiano grattugiato 40 gr
Riso carnaroli 320 gr

Vino rosso fruttato 200 ml

Per realizzare il risotto all’uva fragola per prima cosa staccate gli acini di uva e
sciacquateli abbondantemente sotto I'acqua corrente passate gli acini al

passaverdure, avendo cura di tenerne alcuni da parte per la guarnizione del

piatto, poi setacciate il composto in un colino otterrete in questo modo un succo

denso. Tagliate il porro a rondelle sottili, poi In un tegame fate sciogliere 40 gr di

burro a fuoco moderato e poi unite il porro precedentemente tagliato, fate

soffriggere qualche minuto poi versate il riso e fatelo tostare qualche minuto

mescolando di continuo, sfumate con il bicchiere di vino rosso e lasciate evaporare.



Proseguite la cottura aggiungendo quando serve un mestolo di brodo vegetale.
Unite ora la passata di uva fragola, mescolate bene fino all’assorbimento, sempre a
fuoco dolce, e continuate la cottura del vostro risotto all’uva fragola aggiungendo un
mestolo di brodo vegetale ogni qualvolta ce ne fosse bisogno fino a completa
cottura, ci vorranno circa 20 minuti.

Terminata la cottura, regolate di sale, togliete il tegame dal fuoco e mantecate il
risotto con il rimanente burro e il parmigiano reggiano grattugiato; Il vostro risotto
all'uva fragola & pronto, servitelo ben caldo guarnendo con alcuni acini di uva
fragola.



