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La pectina A" un carboidrato indigeribile, un polisaccaride di
struttura contenuto nelle pareti cellulari dei tessuti vegetali. Formata principalmente da
una catena lineare di monomeri di acido galatturonico, tenuti insieme da legami di tipo
1+-(1-4), la pectina A" a tutti gli effetti una fibra solubile. | piAl la conoscono per il suo
impiego nella preparazione di marmellate e gelatine di frutta, ma A" dotata anche di
interessantissime virtA! dietetiche.

Ogni giomo, ingeriamo qualche grammo i pectina (2-6 grammi in relazione alle abitudini alimentari), ricavandola da frutta e verdura, in particolare da mele, prugne, agrumi, mele cotogne ed uva spina; a fonte piA ricca in assoluto A" Ia pellcina bianca - detta albedo - che rimane attomo ai frutt degli agrumi dopo aver allontanato la buccia.
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Boesia di agrumi

Ecco spiegato come mai i nutrizionisti danno una netta preferenza al fruto intero rispetto alle spremute ed i succhi di frutta, particolarmente ricchi di zuccheri e poveri di fibra.

Ladiversa concentrazione di pectina nei frtti maturi spiega perchA® da alcuni di essi s ottengono gelatine i consistenza eccellente, menire da alr i ricavano marmellate piuttosto liquide, rendendo necessaria faggiunta di pectina in polvere o di altr rutt che ne sono particolarmente ricchi (mele cotogne e bucce di agrum). Sotto questo aspetto la capacith di formare el ad alta
consistenza A" superiore per i futt acerbi, poichA® in quell maturi s isconira un elevato grado di idrolis enzimaica delle pectine.

Alivello industriale la pectina si ricava da font naturali, come le mele, la sansa, il bianco degli agrumi ed in genere da sottoprodott provenienti dallestrazione dei succhi.

Le proprietA che la rendono utile nel campo dellindustiia alimentare e in quella dietetico-farmaceutica sono grossomodo le stesse. Posta a contatto con acqua, infat, la pectina forma una sorta di gel, rinforzato dalla presenza delle giuste quantitA. di acido e zucchero. A livello microscopico, si viene cosA- a formare un reticolo tridimensionale, tra le cui maglie rimangono
intrappolate molecole di acqua ed alre sostanze alimentari,

Le proprietA geliicani ed emallentidella peciina sono uiiissime per regolarizzare le funioni inestinali In presenza i diarrea, proprio come quando Ia marmellata e troppo figuida, a pectina aumenta la consistenza delle feci;invece, n presenza di siichezza - purchA® accompagnata dalle giuste quantith di acqua - put favorie l ransito intestinale, conferendo maggiore
morbidezza alla massa fecale e distendendo le pareti coliche (importante stimolo alla peristalsi e allevacuazione). Le pectine sono anche impiegate per preparare medicamenti che limitano il rigurgito, ma la loro principale applicazione salutistica A” quella dietetica.
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A livello intestinale, ques ressochA@.indigeribile,.quindi ina

feci. Questi componenti della bile, sintetizzati processi di digestione ed assorbimento dei lipidi. Pertanto, un farmaco od un integratore in grado i limitare i iassorbimento intestinale degli acidi biiarf stimola Ia sintesi ex-novo degli stessi; o lesterolo presente
oot ducono e concontrazant i coleserals LOL ol sanguo, aumentando ggommente a rasone HOL

E'il caso delle resine sequestmnu gli acidi biliari (Ezetimibe) ma anche della pectina, e e © malattie te (cardiopatia ischemica, infarto miocardico, ictus, malattia anenosa occlusiva periferica ecc.). La metabolizzazione m(es\ma\e della pectina da parte della flora batterica residente, oltre a favorire la
o quela dei patogeni,origina. amm gvass\ a cor caena,che nuvon o mcosa estal  ossn dimute ularcmertovalr o coesirlo Lo nel sanue, ffs Jon. La rcuzione del ad una dieta icca i pectina A" legata anche alla sua capacs
, rallentandone LastabilitA dei A polle

1 dosaggi di pectina utilizzati negli studi che ne hanno confermato le proprietA ai Normalmente, comunque, non A” necessario ricorrere ad L a meno ltri professionisti ; piuttosto si de un
i Tt & verdura (el Complocco amen 5 parion l o), e e ad cssare ieens i pocina comtengon molisame Sosianze con aiA Snrgica. FIava 10 gramm 6 pecina mangianda due el o anarancia o Giomo A ifat una Scalt aose migiare 1speto A quela 6 mlsrére uralmenizions povea d vegeial Con 20 grammi 6 pecina
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