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Altri importanti componenti della mela:
i polifenoli che hanno attività antiossidante in quanto attaccanno i radicali liberi renden-
doli stabili.  Le mele di montagna sono molto ricche di queste sostanze ed in particolare 
la Renetta Canada nè contiene circa il doppio rispetto alle altre varietà. 

composti organici preziosi per la salute come i carotenoidi e flavonoidi che agiscono 
come detossificanti dell’organismo;

zuccheri semplici che vengono assorbiti ed utilizzati subito a scopo energetico che in 
piccole quantità possono essere assunti tranquillamente anche dai diabetici;

macromolecole che contrastano l’invecchiamento cellulare ed aiutano il corpo a far 
fronte agli effetti dovuti ad un eccesso di radicali liberi.
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–  definire la data di raccolta e il termine utile della stessa;
–  controllare lo stato di salute durante il periodo di conservazione.

Metodi di studio-ricerca. Tra i tanti dati indicativi della fisiologia 
e del comportamento di ogni varietà e clone sono di utile cono-
scenza i seguenti:
–  numero di giorni dalla piena fioritura (riferimento allo stadio 

fenologico F2);
–  forma e profondità della cavità calicina (metodo Stoll);
–  numero di giorni dallo stadio T della cavità peduncolare (dal mo-

mento in cui l’inserzione del picciolo forma un T ideale con la 
mela);

–  stato di sviluppo e di suberificazione delle lenticelle;
–  stato di sviluppo dei semi;
–  produzione ed emissione di etilene endogeno (nelle logge semi-

nali) nel periodo che precede la raccolta;
–  intensità della respirazione nel tempo che precede la raccolta e 

valutazione del climaterio;
–  indice di risonanza acustica;
–  resistività elettrica della polpa della mela;

Composizione chimica delle mele

Principali determinazioni
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83-86 81-85 85-87

Ceneri 0,21-0,30 0,21 0,23-0,26

Saccarosio 0,55-3,7 0,9-2,9 0,4-0,4

Glucosio 1,8-3,2 1,3-2,4 0,7-3,3

Fruttosio 6,7-9,7 6,0-7,8 6,1-8,4

Acido malico 0,36-0,63 0,47-0,75 0,24-0,38

Cellulosa 0,5-0,8 0,85-1,45 0,6-1,0

Pectina 0,2-0,6 0,6-0,9 0,4-0,7
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1-5 0,6-1,1 0,5

Fosforo 7,0-11,0 9,3-14,7 7,0-11,5

Potassio 73-130 86-140 90-120

Calcio 3,3-5,2 5,0-7,6 4,6-6,9

Magnesio 4,0-5,5 4,2-6,3 3,9-5,4

Ferro 0,06-0,17 0,08-0,17 0,05-0,13

Fonte: Stazione Sperimentale Agraria di S. Michele all’Adige-Laboratorio di analisi e di ricerca 
Ist. Agr. Prov.le S. Michele all’Adige

Conferimento delle mele al magazzino 
di conservazione

Foto FEM-IASMA

Stadio fenologico F2 o di piena fioritura

Foto R. Angelini
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Proprietà
Digestive
Grazie al contenuto di acido malico e di acido citrico aiuta e favorisce la digestione 
mantenendo costante l’acidità dello stomaco.

Lassative
La mela consumata cotta svolge un’efficace azione lassativa, grazie alla ricchezza di 
fibre e pectina ed è pertanto indicata nei casi di stitichezza.

Astringente
Indicata per i casi di diarrea o dissenteria, svolge un’azione astringente se viene con-
sumata cruda e senza la buccia.

Antitumorali
L’elevata ricchezza di flavonoidi rende la mela un potente antiossidante e in partico-
lare il suo estratto è un rimedio efficace per la lotta all’adenocarcinoma mammario. 
Secondo studi recenti, l’assunzione sistematica del succo di mela puro rallenta la cre-
scita delle cellule neoplastiche. 

Antietà
Il potente effetto antiossidante dei flavonoidi contrasta la formazione dei radicali li-
beri, rallenta l’invecchiamento cellulare e la formazione delle rughe.

Cardiovascolari e cardiotoniche
Il consumo giornaliero di mela contribuisce ad abbassare la pressione,  a prevenire in-
farti ed ictus perchè ostacola la formazione del colesterolo “cattivo” (LDL)  e aumenta 
quello “buono” (HDL).

Ipocalorica e ipoglicemica
Per lo scarso contenuto di grassi e zuccheri è indicata per le diete dimagranti e per chi 
soffre di diabete.

Disinfettante
Le applicazioni di polpa di mela grattugiata svolgono azione disinfettante, senza bru-
ciore, in caso di ferite ed escoriazioni.

Cicatrizzante
Accelera il processo di guarigione di piccole ferite.

Depurative e antitossiche.
Studi recenti hanno dimostrato che la pectina contenuta nella mela aiuta l’organismo 
a disintossicarsi dai metalli pesanti come piombo e mercurio con effetti benefici an-
che sulla respirazione.

Sbiancante per i denti
Leggeri massaggi con la buccia della mela aiutano ad eliminare l’ingiallimento sui 
denti causato da caffeina e nicotina.

La mela: 
composizione, 

proprietà 
e utilizzo

FONTE FOTO E SCHEMI: “IL MELO”, COLLANA EDITORIALE COLTURA & COLTURA, PER GENTILE CONCESSIONE DI BAyER CROPSCIENCE srl

Consumo e utilizzo
La mela è il frutto preferito degli italiani in quanto rappresenta circa il 22% di tutta la 
frutta acquistata dalle famiglie italiane. Dal punto di vista nutrizionale la mela è consi-
derata un frutto completo in quanto ricca di flavonoidi, pectina, acido citrico, acido ma-
lico, 20 tipi sali minerali, acqua, proteine, zuccheri semplici come il fruttosio, vitamine 
A, C, PP, B1 e B2.

Questo frutto è un’ottima fonte d’acqua e micronutrienti (vitamine e sali minerali), un 
cibo leggero, nutriente e molto adatto alle esigenze della vita moderna perchè è sem-
pre pronta all’uso: basta morderla. La mela nutre senza appesantire perchè è di facile 
digeribilità ed ha naturali proprietà “funzionali”, sia per il contenuto in fibra solubile 
(pectine)  ed acidi organici, sia per i caroteni ed i polifenoli ad azione antiossidante. 

La mela è uno dei primi frutti che viene utilizzato nello svezzamento, non solo per la 
semplicità con cui può essere grattugiata o frullata, ma anche per il sapore gradevol-
mente dolce e aromatico che è fonte di piacevoli sensazioni gustative. 

La mela, oltre ad essere consumata tal quale, si presta anche ad essere trasformata in 
una lunga serie di prodotti derivati, in modo che si può gustare e apprezzare durante 
l’intero anno.

Fonte: FEM - IASMA
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Ingresso libero.

Rispetta il lavoro di chi si prende cura del 
frutteto storico e dei meleti circostanti. 

Nel corso dei secoli la frutticoltura della Val di Non è stata 
protagonista di una significativa evoluzione.  Per valorizzare il ricco e 

importante patrimonio colturale e culturale legato alle antiche varietà 
oggi non più coltivate, il Comune di Cles ha messo a disposizione un 

terreno di sua proprietà per realizzare un frutteto storico, dove 
attualmente vengono coltivate circa 80 varietà di mele e 12 di pere antiche, 

 che permettono di ripercorrere l’evoluzione della frutticoltura nonesa. 

Se vuoi imparare altre curiosità sul frutteto storico e approfondire la conoscenza delle varietà di piante che vi dimorano, contattaci!
Per informazioni, visite guidate e iniziative didattiche: Pro Loco di Cles (Corso Dante, 30 — CLES) — 0463 421376 — info@prolococles.it

Scopri tutte le iniziative legate al mondo della mela sul sito www.stradadellamela.com


