La Scheda

L’ Ananas
Che cos’e

Cristoforo Colombo aveva raccolto gli ananas per la prima volta a Guadalupe nel 1493, ma per Maya,
Aztechi e Inca il frutto era da sempre una risorsa preziosa. Originario del Sud America, tra Paraguay e
Brasile, I’Ananas sativus Schult. f. (famiglia delle Bromeliacee) & oggi coltivato in modo intensivo in tutta
la fascia tropicale, dalle Hawaii al Queensland australiano, dove le temperature sono costanti nell’anno,
tra 20° e 30° C, e dove sono frequenti i terreni fertili, acidi, ricchi di sostanze organiche e di potassio,
come quelli vulcanici.

Che cosa contiene

| principali nutrienti in 100 g di prodotto edibile

Disponibile tutto I'anno grazie alle importazioni,

lananas & un frutto versatile (in cucina si pre- NUTRIENTE QUANTITA MEDIA/100 G
sta anche a preparazioni in agrodolce) e fresco.  Energia, kcal 42
Il sapore tipico & dovuto alla compresenza di  Acqua, g 86,4
zuccheri e acido citrico. La refrigerazione del P9 . 1
prodotto fresco ne mantiene la qualita inalterata E’a("t‘:a“_’s'ov g 2‘5‘
fino al banco di vendita. Il frutto fresco fornisce - 0510 9 ’
\ , o Glucosio, g 2

un modesto contributo calorico (poco piu di 40 :
kcal/100 g), perché ha un contenuto di zuccheri Potassio, mg 250

) g., p Cloro, mg 29
piuttosto ridotto. Calcio, mg 17
Gran parte degli ananas sono perd destina- Magnesio, mg 16
ti allinscatolamento, o all'essiccamento o alla  Fosforo, mg 8
produzione di succo. Nel succo di ananas (non _Sodio, mg 2
zuccherato), che fornisce circa 51 calorie per Vitamina C, mg 17
100 g, si riduce, rispetto al frutto, il contenuto di ~ Niacina, mg 0,2
alcuni minerali (potassio, cloro, calcio, magne-  A€ido pantotenico, mg 0,16

. Co o . Folati totali, mcg 5
sio), di vitamina G, vitamina E e di B-carotene. Vitamina E. mg 0
Una curlosna:. |n3|gmg ai lyme, Ignanas veniva B-carotene’eq., meg 4’2
consumato dai marinai per prevenire 10 SCOrbuto  vjitamina K, mcg 0,21

durante le interminabili navigazioni oceaniche. Fonte: Modif. da BDA — Istituto Europeo di Oncologia

Da sapere

| possibili benefici dell’ananas sono associati alla bromelina, enzima proteolitico (che frammenta cioé le
proteine), abbondante soprattutto nel gambo (parte legnosa interna di solito scartata). In concentrazioni
farmacologiche, la bromelina possiede proprieta antinfiammatorie, analgesiche, fibrinolitiche, miorilas-
santi. Impiegata su edema, ecchimosi, ematomi da traumi sportivi, o post-operatori (odontostomatolo-
gia, chirurgia otorinolaringoiatrica, varici), ma anche su ferite e ustioni; & gastroprotettore e mucolitico;
possiede proprieta drenanti (coadiuvante nel trattamento della cellulite) ed é utilizzata nella dismenorrea.
La bromelina assunta con il frutto favorisce blandamente la digestione. Oltre agli acidi (citrico, malico)
diuretici, 'ananas contiene acqua e fibre, che facilitano il transito intestinale e contribuiscono alla cor-
retta composizione del microbiota.
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