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La , ad esempio, con-
tiene tracce di piruvato nella buc-
cia, una sostanza che aiuta a 
sciogliere ed eliminare l’adipe. 
Le  sono mag-
giormente ricche di vitamina C e 
di sostanze antiossidanti (flavo-
noidi e polifenoli).
La  contiene una 
quantità maggiore di carotenoidi 
(precursori della vitamina A) utili 
per difendere la pelle dalle rughe e 
favorire la visione notturna. 

 sono ricche inol-
tre di acido citrico, coadiuvante 
i processi digestivi, di vitamine 
del gruppo B, utili per la salute 
di tessuti, pelle e capelli, e di sali 
minerali come potassio e ferro. 
Il consiglio è quello di mangiarle 
sempre con la buccia, dopo aver-
le lavate bene, perché è lì che si 
trova la maggior parte di tutte le 
sostanze benefiche.

Le numerose caratteristiche illu-
strate, unite al bassissimo potere 
allergizzante del frutto, la rendono 
alimento di elezione durante l’ini-
zio dello svezzamento dei neo-
nati. A partire dal quarto-sesto 
mese di vita, infatti, può inizia-
re l’introduzione di alimenti solidi 
nell’alimentazione del bambino, 
partendo con quelli più semplici 
e digeribili di cui la Mela fa parte. 
La presenza di pectina, inol-
tre, è preziosa per leni-
re le situazioni di Colite 
e Diarrea infantile. Si 
può iniziare a proporla 
omogeneizzata, grat-
tugiata, in purea o in 
succo.

La presenza di acqua e 
l’assenza di lipidi la ren-
dono adatta ad un regi-

gialla sfumata di rosa; adatta a 
una lunga conservazione, si può 
consumare fresca o cotta in cro-
state, torte e strudel poiché tiene 
molto bene la cottura;

 ha buccia ruvida, gial-
lo-verde con macchiette scure, 
polpa dolce molto profumata e 
sapore dolce-asprigno; è ottima 
cotta o usata in pasticceria; qual-
che tempo dopo la raccolta può 
diventare grinzosa ma questo 
rende il suo sapore ancora più 
aromatico. 

ha colore rosso con sfu-
mature verdi; possiede una polpa 
molto profumata; ottima a tavola.
Granny Smith: ha buccia verde 
brillante con polpa dura, croc-
cante e acidula; è consumata sia 
cruda che cotta, soprattutto nelle 
insalate e nei sorbetti.

 ha superficie bitorzo-
luta e buccia giallo-verde, con 
polpa dura e molto profumata; si 
consuma prevalentemente cotta; 
usata anche in marmellate e coto-
gnate. 

 è originaria del Giappone, di 
colore brillante, rosso aranciato; il 
suo sapore è decisamente dolce, 
con un profumo abbastanza pro-
nunciato; la polpa è mediamente 
croccante e succosa, di colore 
bianco paglierino; la compattezza 
della sua polpa la rende un’ottima 
“Mela da passeggio”, che resiste 
bene alla manipolazione e agli urti 
accidentali; questa varietà è ricca 
di pectina che regola la funzio-
nalità intestinale stimolandone il 
transito in caso di Stipsi e rallen-
tandolo in presenza di diarrea.

I diversi tipi di Mela si caratteriz-
zano anche per il vario contenuto 
di micronutrienti, ognuno dei quali 
ha proprietà benefiche specifi-
che.

cibo & salute

Particolarmente adatta per 
lo svezzamento, la presenza 
di pectina è preziosa per 
lenire le situazioni di colite e 
diarrea infantile
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I NUMERI DELLA MELA

Componenti  per 100 g

energia 45,0  kcal
acqua 86,6  g
aroteine 0,2  g
lipidi 0,3  g
glucidi disponibili 11,0  g
fibra alimentare 2,0  g
sodio 2,0  mg
potassio 120,0  mg
ferro 0,3  mg
calcio 6,0  mg
fosforo 12,0  mg
niacina 0,3  mg
vitamina C 5,0  mg
acido citrico 70,0  mg
acido malico  
(mele dolci)  270,0  mg
(mele acidule) 800,0  mg

Fonte: Istituto Nazionale della Nutrizione
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