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La mela

La Scheda

Da sapere
La mela può costituire uno spuntino ideale, per il basso contenuto calorico e per la presenza di nutrienti di alto valore 
biologico a tutte le età, anche nell’infanzia e nella terza età. La mela ha in generale un riconosciuto effetto saziante; dopo il 
pasto favorisce la digestione e la pulizia del cavo orale. La presenza di fibre ne fa un ottimo alimento per la salute intesti-
nale complessiva, dato l’effetto prebiotico e la capacità di aiutare la regolarità.

Che cos’è
La mela, nelle sue molte varietà, è un frutto iconico, che accompagna la storia dell’uomo dal punto di vista alimentare, 
ma anche religioso, mitologico, culturale e di costume. Il melo proviene dall’Asia Occidentale e la coltura diventa attività 
produttiva e commerciale in Italia nel XIX secolo. La mela deve la sua diffusione non soltanto alla palatabilità, ma anche 
alle sue molte proprietà nutrizionali e alla disponibilità dall’autunno alla primavera. In Europa si concentra il 40% della 
produzione mondiale.

Che cosa contiene

La mela fornisce acqua, fibre (soprattutto pectina, con-
centrata nella buccia), vitamine, minerali e polifenoli 
(vedi paragrafo successivo). La mela dovrebbe essere 
mangiata con la buccia, dopo il lavaggio che si applica a 
tutti i vegetali non preparati per il pronto consumo. Si ri-
corda che: le mele sono per legge raccolte a maturazio-
ne adeguata, per minimizzare la presenza di pesticidi. I 
pesticidi stessi sono impiegati in condizioni controllate 
di massima sicurezza per la salute umana. Ne deriva 
che un accurato lavaggio prima del consumo assicura 
la rimozione di polveri e residui d’insetti e contaminanti 
ambientali diversi, garantendo l’igiene dell’alimento.

I polifenoli
Il contenuto di polifenoli delle mele e dei prodotti de-
rivati (succhi, dessert e sidro) è variabile, ma nutrizio-
nalmente efficace. Una review del 2011, pubblicata su 
Advances in Nutrition (2011; 2: 408-420 doi: 10.3945/
an. 111.000513), per esempio, riporta il contenuto in 
polifenoli di 67 cultivar di mele (5.230-27.240 mg/kg 
peso secco), dessert o sidro (145-970 mg/L), infine 
succhi (110-459 mg/L). La stessa review puntualizza le 
potenzialità preventive del consumo regolare di mele e 
prodotti derivati nei confronti di malattie croniche (car-
diovascolari, osteoarticolari, metaboliche) ma anche nei 
confronti del rischio oncologico e neurodegenerativo. 

ContenutO dei principali nutrienti  
PER 100 g di MELE (media tra cultivar)

Nutrienti Quantità
Energia kcal
Acqua g
Fibre g

44
85,2
2,6

Fruttosio g
Saccarosio g
Glucosio g

5,3
3,3
1,4

Potassio mg
Fosforo mg
Zolfo mg
Magnesio mg
Calcio mg
Sodio mg

120,0
11,0
6,0
5,0
4,0
3,0

Vitamina C mg
Niacina mg
Vitamina K mcg
Retinolo Eq. mcg

6,0
0,10
5,60
3,0

Ac. aspartico mg
Ac. glutammico mg

39,0
21,0

Fonte: Modif. da IEO – BDA


