Pineapple
Ananas sativus

Lapifaoanand (Ananassativus) esuna planta de la familia
de las bromeliGceas. Es una hierba perenne, de escaso porte
y hojas duras y lanceoladas de hasta 1 m de largo, que fructifica
una vez cada fres anos produciendo un Unico fruto fragante y
dulce, muy apreciado en gastronomia. Se trata de un fruto compuesto
(formado por la unién de los frutos de varias flores alrededor de un eje
carnoso), de gran tamano, con cdscara gruesa y dura, con escamas
de color marrén y que fiene en uno de sus extremos un conjunto muy
vistoso de hojas verdes. Su pulpa es amarillenta, aromdética y dulce con
fintes &cidos.

La pina tropical proviene de Sudamérica, concretamente de Brasil. Es
el fruto de la planta conocida como Anands; los portugueses confindan
manteniendo este nombre originario que para los indigenas significa «fruta
excelenter. Segln cuentan algunos historiadores, los indios agasajaron a Colén
y a su comitiva en su primer desembarque con pinas, como signo de bienvenida y
hospitalidad.

Se conocen tres variedades botdnicas de pina tropical: Sativus (sin semillas),
Comosus (forma semillas capaces de germinar) y Lucidus (permite una recolecciéon
mas facil porgque sus hojas no poseen espinas).

Estacionalidad

Por su variada procedencia, podemos disponer de esta fruta todo el ano.

Porcion comestible

57 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas

Hidratos de carbono, yodo, vitamina C, y bromelina.

Valoracion nutricional

La pina sélo madura safisfactoriamente en la planta. Su contenido en azlcar y
en principios activos se duplica en las Ultimas semanas de maduraciéon, por 1o que
los frutos recolectados prematuramente resultan acidos y pobres en nutrientes. Si ha
sido bien madurada contiene alrededor del 11% de hidratos de carbono. La vitamina
mas abundante es la C. También es importante su contenido en yodo; y algo menos
apreciable, el de potasio, magnesio y hierro.

Enfre los componentes no nutritivos de la pina, destacan los acidos orgéanicos,
citrico y mdlico, responsables de su sabor dcido.

Contiene bromelina o bromelaina, enzima o fermento de accién proteolitica,
capaz de romper las moléculas de proteina dejando libres los aminodcidos que las
forman. Por ello se usa en la industria alimentaria para ablandar carnes y hacerlas
mas tiernas. En el fracto digestivo, la bromelaina facilita la digestion de las proteinas
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al igual que lo hace la pepsina, enzima producida en el estbmago y que forma parte
del jugo gastrico. Su consumo estd indicado en afecciones de estbmago como la
hipoclorhidria, o la falta de jugos que se manifiesta por una digestion lenta y pesadez
de estébmago. También se ha demostrado que la bromelaina es un potente inhibidor
de la formacidén de nitrosaminas. Las nitrosaminas son una de las causas conocidas
mas importantes del cancer de estbmago. Ademds, la bromelaina ejerce un efecto
inmunomodulador positivo frente al desarrollo de tfumores. Algunos autores también
confieren a la bromelaina un efecto antiinflamatorio, antiedematoso, antitrombético
y fiorinolitico.

Una forma bastante habitual de consumir la pina es en conserva. Tras este
procesado, la pina mantiene algunas de sus vitaminas y minerales, pero es pobre en
su enzima bromelina -que se degrada con facilidad-, y ademdas resulta mds calérica
puesto que se conserva en almibar, una solucién azucarada.

Composicion nutricional

Energia (Kcal) 50 46 3.000 2.300
Proteinas (g) 05 0.5 54 41
Lipidos totales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados (g) — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados () — — 67 51
AG polinsaturados (g) — — 17 13
w-3 (Q)* — — 3,3-6,6 2,6-5,1
C18:2 Linoleico (w-6) (Q) — — 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 11,5 10,5 375-413 288-316
Fibra (g) 1.2 1.1 >35 >25
Agua (9) 86,8 79,2 2.500 2.000
Calcio (mg) 12 10,9 1.000 1.000
Hierro (mg) 0,5 0,5 10 18
Yodo (ug) 30 27,4 140 110
Magnesio (mg) 14 12,8 350 330
Zinc (mg) 0,15 0,1 15 15
Sodio (mg) 2 1,8 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 250 228 3.500 3.500
Fosforo (mg) 11 10,0 700 700
Selenio (ug) Tr Tr 70 55
Tiamina (mg) 0,07 0,06 1,2 09
Riboflavina (mg) 0,02 0,02 1.8 1,4
Equivalentes niacina (mg) 03 0.3 20 15
Vitamina B, (mg) 0,09 0,08 1,8 1,6
Folatos (ug) 11 10,0 400 400
Vitamina B,, (ug) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 20 18,2 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (ug) 13 11,9 1.000 800
Vitamina D (ug) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) 0,1 0,1 12 12

Tablas de Composicién de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (PINA). Recomendaciones:  Ingestas Recomendadas/dia para
hombres y mujeres de 20 a 39 anos con una actividad fisica moderada. Recomendaciones: Objetivos nutricionales/dia.
Consenso de la Sociedad Espanola de Nutricion Comunitaria, 2011. Recomendaciones: - Ingestas Dietéticas de Referencia
(EFSA, 2010). Tr: Trazas. O: Virfualmente ausente en el alimento. —: Dato no disponible. *Datos incompletos.

276 FrutAs



