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Le qualità del pomodoro

 La Scheda

Che cos’è
Il pomodoro (Solanum lycopersicum) è una Solanacea originaria delle Americhe (nella fascia tra Centroamerica, 
Sudamerica settentrionale e Nordamerica meridionale). È una pianta annuale i cui frutti, soprattutto maturi, sono oggi 
ampiamente utilizzati nell’alimentazione di vaste aree del mondo.

Il pomodoro maturo è ricco di minerali e vitamine liposolubili e idrosolubili, oltre che di fibre (1,0 g/100 g). Le sostanze 
che però hanno dimostrato di fare la differenza sono un carotenoide liposolubile, il licopene, responsabile del colore 
rosso dei frutti maturi e alcuni fitocomposti idrosolubili. 

Per la frazione idrosolubile del concentrato di pomodoro (Water Soluble Tomato Concentrate o WSTC), sotto forma 
di bustine, tavolette e capsule, l’EFSA (European Food Safety Authority) ha approvato il claim relativo alla capacità di 
riduzione dell’aggregazione piastrinica, per adulti di 35-70 anni, purché apportino 3 g di WSTC I o 150 mg di WSTC II 
(EFSA Journal 2010;8:1689).

Per quanto riguarda invece il licopene, non è stato approvato, a oggi, alcun claim; tuttavia studi osservazionali sugge-
riscono una correlazione tra il consumo di questo carotenoide con i pomodori e il miglioramento del profilo lipidico e 
glucidico e la riduzione del rischio di alcuni tipi di tumore (specie il cancro della prostata).

Contenuto di alcuni minerali e vitamine in 100 g di pomodori maturi

Minerali Quantità/100 g Vitamine Quantità/100 g

Ferro 0,3 mg Vit. B1 0,02 mg

Calcio 9 mg Vit. B2 0,01

Sodio 6 mg Vit. C 25 mg

Potassio 297 mg Niacina 0,8 mg

Fosforo 25 mg Vit. B6 0,12 mg

Zinco 0,11 mg Folati totali 15 mcg

Magnesio 10 mg Vit. E 1,06 mg

Selenio 2,3 mcg Vit. A (retinolo eq.) 610 mcg
Fonte: Banca Dati Alimenti IEO 2011; Banca Dati Alimenti INRAN 2000.

Che cosa contiene
Il pomodoro maturo contiene soprattutto acqua (94% circa) e ha un basso contenuto calorico (17 kcal/100 g). L’indice 
glicemico del pomodoro è estremamente basso (IG = 9).

Come consumare il pomodoro

Il contenuto di licopene è ancora più elevato nel succo (9 g / 100g), nella salsa (15 g / 100g) e nel concen-
trato di pomodoro (circa 30 g / 100g), rispetto al frutto (100 g contengono in media 3 mg di licopene) (http://
fnic.nal.usda.gov). Lavorazione e cottura inoltre migliorano l’assunzione di licopene, che è massima per i 
pomodori cotti in olio, per esempio sotto forma di sugo. I lipidi dell’olio, infatti, facilitano l’assorbimento del 
licopene (sostanza lipofila) e proteggono il licopene dalla degradazione in cottura. 


