La Scheda

Un frutto da riscoprire: la pera
Che cos’e

m Le pere sono il frutto (pit precisamente il falso frutto, come mela e nespola), di alberi del genere Pyrus,
(famiglia delle Rosaceae, sottofamiglia Pomoidee), che crescono spontanei nelle zone a clima umido-
temperato di Europa e Asia: il vero frutto & in effetti il torsolo, mentre quella commestibile & la parte del
ricettacolo carnoso rivestito dalla buccia. La prima nazione produttrice di pere al mondo & la Cina, con
circa 7 mio tonn/anno, ma la seconda é I'ltalia con circa 1 mio tonn/anno. Il 70% della produzione naziona-
le & concentrato in Emilia Romagna. In Italia sono presenti due varieta di pera con IGP: la pera dell’Emilia
Romagna IGP e la Mantovana IGP.

Che cosa contiene

® Ancor piu della mela, la pera andrebbe
consumata con la buccia, nella quale si
concentrano nutrienti come la vitamina

| principali nutrienti in 100 g di frutto edibile

e in un frutto medio (con buccia)

C, la maggior parte delle fibre e degli NUTRIENTE IN100 g PER FRUTTO
antiossidanti (Nutr Today 2015,50:301- .

5): una pera shucciata perde fino al Ei';)i;g;a keal gq 150;
25% di vitamina C e fenoli. Le fibre della Acqua g 83’96 14é 45
pera sono per il 71% insolubili e per il Zuccheri ’ ’
29% solubili. Della pera va sottolineato  ip1q)i g 975 17.36
anche l'ottimo contenuto di potassio, Potassio mg 116 206
minerale spesso carente nell’alimenta- Fosforo mg 19 21
zione occidentale. Gapitolo zuccheriz il pqcio mg 9 16
totale ¢ ripartito tra fruttosio (4.5%), Magnesio mg 7 12
glucosio (4,2%), saccarosio (2,5%) €  Sodio mg 1 )
sorbitolo, derivato del glucosio (2,5%). “Vjitamina C mg 43 77
Infine va detto che, in condizioni otti-  Njagina mg 0,161 0,287
mali di stoccaggio, il contenuto di an-  vitamina E mg 0,12 0,21
tiossidanti (arbutina e catechina, poi  Vitamina A U.l. 25 44
acido clorogenico, quercetina e rutina)  Folati mcg 7 12

viene protetto dalla degradazione finoa Vitamina K mcg 4.4 7.8
8 mesi (J Food Qual 2010,33:1-20). Fonte: Modif. da US Dept Agric. maggio 2016

Da sapere

B La presenza di sorbitolo e fruttosio, insieme alle fibre, fa della pera un frutto dalle blande proprieta las-
sative nell’adulto, mentre nel bambino il succo di pera pu0, per questo stesso motivo, provocare episodi
diarroici. Grazie all’elevato contenuto di vitamine e di antiossidanti (oltre che di fibra), il consumo regolare
di pere (come di mele) & associato a una riduzione del rischio di diabete tipo 2, ma anche di ictus. Si &
anche visto che, nei fumatori che consumano pere (oltre che mele e arance, anche in succo) sono piu
bassi i livelli di colesterolo totale e LDL. Secondo i dati dello studio europeo EPIC, il consumo regolare di
pere (e mele) si associa a riduzione del rischio di carcinoma polmonare. Potassio e calcio, dal canto loro,
contribuiscono anche alla salute ossea. Da non trascurare neppure I'apporto di folati con le pere, piuttosto
consistente, che contribuisce a soddisfare il fabbisogno quotidiano, soprattutto nella donna in eta fertile.

14 ALIMENTAZIONE PREVENZIONE & BENESSERE



