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Attualmente, esistono piv di tremila varieta di pere e le
differenze sono ascrivibili soprattutio alla forma, al sapore
ed alla tonalita della buccia.

le nofevoli proprieta benefiche vantate dal frutto
derivano dalla presenza, in esso, di un fitocomplesso
ricco di sostanze preziose per I'organismo. Gia Catone e
Plinio nel 350 a. C., infatti, conoscevano i numerosi benefici
di tale frutto, di cui ne esaltavano le proprieta energetiche,
tonificanti e lassative.

Delle numerose proprieta benefiche della pera,
ampiamente descritte nella letteratura scientifica, le piv
rilevanti sono di seguito riportate.

La pera, ha un alto contenuto di fibre. Tra le pib importanti
si annoverano la pectina e la lignina.

la pecting, un eteropolisaccaride con note proprieté
diuretiche, & una sostanza che viene comunemente aggiunta
alle marmellate e alle gelatine per favorime |‘addensamento.
Una volta assunta, essendo solubile in acqua, forma una
sostanza viscosa che nell‘intestino & in grado di legarsi al
colesterolo cattivo, favorendone in tal modo |'evacuazione
attraverso le feci. Leffetto anticolesterolemico, e quindi la
conseguente riduzione del rischio di patologie cardiache e
di ictus, & maggiore quando il frutto & ingerito con la buccia
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in cui la fibra & particolarmente concentrata. La pectina
& ritenuta anche capace di legarsi ad alcuni composti
cancerogeni che ftransitano nel colon, facilitandone
I'eliminazione.
Adifferenza della pecting, la lignina (un complesso polimero
organico principalmente costituito da gruppi fenolici) non &
solubile ma in grado di assorbire molta acqua e facilitare,
in tal modo, il passaggio delle feci nell'intestino. Questo
meccanismo d'azione, oltre a regolare i movimenti intestinali
prevenendo la stipsi e |'insorgenza di emorroidi, sembra
ridurre il rischio di tumori al colon.
Olire ad essere ufili in caso di disordini intestinali e
metabolici e per mantenere la sensazione di sazietd, le fibre
contenute nella pera contribuiscono anche a ridurre il tasso
di glicemia.
le pere sono una ricca fonte di macroelementi, in modo
particolare di calcio e potassio.
Lalto contenuto di calcio le rende preziose alleate nella
battaglia contro |'osteoporoesi, ostacolando il processo
di rarefazione del tessuto osseo dovuto alla graduale
demineralizzazione del corpo.
Il frutto abbonda in potassio, un minerale fondamentale
nell'organismo date le sue implicazioni nel buon
funzionamento del sistema nervoso, dei reni e del sistema
linfatico, nonché nel mantenimento della regolarita del
battito cardiaco. Dato il loro basso contenuto in sodio e
alto in polassio, le pere sono consigliate nell’alimentazione
di pazienti con ipertensione areriosa e problemi
cardiovascolari e indicate per coloro che praticano
attivita  sportive, contrastando la debolezza muscolare.
la fortificazione muscolare & coadiuvata dalle proteine
contenute nel frutto.
Sul fronte delle vitamine, la pera contiene vilamina A,
alcune del gruppo B (B1, B2, B3, B5 e B6) e le vitamine
C, D, EeK.
la presenza di tali vilamine determina molti benefici per
I'organismo. L'assunzione frequente di pere contribuisce,
infatti, a migliorare la qualita della vista, in quanto ricca
di vitamina A nota per il suo importante ruolo per la
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