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Streszczenie

Abstract

Ananas to jeden z najbardziej popularnych owocéw tropikalnych i nieodtaczny element diety wielu ludzi. Zostal sprowadzony

o Europy przez Krzysztofa Kolumba juz w 1493 roku. Od wielu lat jest ceniony ze wzgledu na swéj niepowtarzalny smak
i bogactwo skladnikéw odzywczych, takich jak mikro- i makroelementy, btonnik czy liczna grupa witamin. Ananas jest
owocem niskokalorycznym, a zarazem pelnowarto$ciowym, przez co stal si¢ czestym elementem jadtospisu os6b dbajacych
o linie. Systematyczne spozywanie ananaséw pozwala prawie w caloéci pokry¢ dzienne zapotrzebowanie organizmu
na witamine C, mangan czy miedz. Badania fitochemiczne ekstraktu z li§ci ananasa wykazaly obecnos¢ alkaloidow,
flawonoidéw, saponin i garbnikéw, ktérym przypisuje sie wlasciwosci hipoglikemizujace oraz przeciwbolowe. W wyniku
badan nad bromeling - skladnikiem ananasa o najbardziej ztozonym dzialaniu biologicznym - odkryto jej efekty
antyoksydacyjne, przeciwzapalne, wspomagajace trawienie czy kardioprotekcyjne. Mnogo$¢ potencjalnych zastosowan
bromeliny wspartej dzialaniem wielu sposréd zawartych w ananasie sktadnikéw pozwala nam doceni¢ oprocz niewatpliwych
waloréw smakowych réwniez inne atuty tego owocu. Ananasy nie sa wyjatkiem i takze w odniesieniu do nich z biegiem czasu
pojawilo sie wiele mitéw na temat ich zbawiennego lub szkodliwego dziatania. Na szcze$cie wiekszo$¢ z nich nigdy nie zostata
potwierdzona w sposob naukowy i ananas nie wykazuje zadnego znanego nam negatywnego wplywu na organizm czlowieka.
Celem niniejszej pracy jest omOwienie warto$ci zywieniowej ananasa i jego znaczenia w walce z chorobami.

Stowa kluczowe: ananas, bromelina, zywienie, dietetyka, medycyna

Pineapple is one of the most popular tropical fruit and an indispensable part of many people’s diet. It was brought to Europe
in 1493 by Christopher Columbus. The fruit has been valued for years for its unique taste and richness in nutrients, such as
micro- and macronutrients, dietary fibre and a variety of vitamins. Pineapple is low in calories, but rich in nutrients; therefore,
it is often included in a weight-watcher menu. Frequent consumption of pineapple almost completely covers the recommended
daily intake of vitamin C, manganese and copper. Phytochemical analysis of pineapple leaf extract revealed the presence
of alkaloids, flavonoids, saponins and tannins, all of which are said to be hypoglycaemic and analgesic. Studies on bromelain,
pineapple’s most complex bioactive compound, demonstrated its antioxidant, anti-inflammatory, digestion-enhancing and
cardioprotective effects. The multitude of potential uses of bromelain combined with the effects of many other nutrients
found in a pineapple, allow us to appreciate not only its unquestionable taste, but also other benefits of this fruit. Pineapple
is no exception and throughout the years many myths about its beneficial and harmful properties have emerged. Fortunately,
most of these have never been confirmed scientifically and pineapples have no known negative impact on the human body.
The aim of this study was to present the nutritional value of pineapple and its role in medical treatment.
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WPROWADZENIE

nanas jadalny (tac. Ananas comosus) to rodzaj
Abyliny z rodziny bromeliowatych, ktérej owoco-

stan jest trzecim najczesciej uprawianym owo-
cem tropikalnym na $wiecie, zaraz po bananach i cy-
trusach. Jego wyjatkowe smak i soczystos¢ sg doceniane
przez ludzi na calym $wiecie. Poczatkowo ananasy byly
wykorzystywane przez rdzennych mieszkanicéw Ameryki
Srodkowej, ktérzy spozytkowywali je nie tylko do jedze-
nia czy produkcji alkoholu, ale takze jako srodek leczni-
czy, wezesnoporonny, materiat do wytwarzania sznurkéw,
dekoracji doméw lub nawet substancje do zatruwania gro-
tow strzat™?. Oryginalna nazwa ananasa - nana - pocho-
dzi z jezyka, ktérym postugiwato sie plemie potudniowo-
amerykanskich Indian Guarani, i oznacza co$ pachnacego,
bardzo smacznego. W krajach strefy hiszpanskojezycznej
owoc ten nazywany jest la pifia, czyli szyszka. Do jego wy-
gladu odnosi sie rdwniez nazewnictwo powstate w krajach
anglosaskich, gdzie nosi on nazwe pineapple, co mozemy
tlumaczy¢ jako ,sosnowe jabtko” Do Europy ananas zo-
stal sprowadzony w XV wieku przez Krzysztofa Kolumba.
Poczatkowo jedynie importowany z Ameryki, Indii czy
Madagaskaru, osiggal zawrotne ceny i nie bez powodu
nazywany byl owocem kroléw. Po pewnym czasie sta-
fo si¢ jasne, ze na Starym Kontynencie, ze wzgledu na zgo-
fa odmienny klimat, do uprawy tej rosliny niezbedne be-
dzie wykorzystanie szklarni, co na szeroka skale wdrozyli
Anglicy na poczatku XVIII wieku®®. Przez kolejne stulecia
wyhodowano wiele gatunkéw ananasa, jednak najpopular-
niejszy z nich - Smooth Cayenne — od czasu sprowadzenia
go z Gujany Francuskiej w 1819 roku nieprzerwanie pozo-
staje numerem jeden na rynku $wiatowym®. Dzi$ zaréw-
no $wiezy ananas, jak i jego przetwory wchodzg w sktad
diety prawie kazdego przecietnego Europejczyka. Coraz
czesciej mowi sie o jego roli w suplementacji, wlasciwo-
$ciach przeciwzapalnych, wspomagajacych trawienie czy
antyoksydacyjnych. Celem niniejszej pracy jest przedsta-
wienie waloréw zywieniowych ananasa i jego znaczenia
w walce z chorobami.

WARTOSC ODZYWCZA

Ananas jest dostepny na rynku pod wieloma postacia-
mi. Co ciekawe, ilo§¢ zawartych w nim skfadnikéw od-
zywczych nie ulega w znaczacym stopniu zmianie pod-
czas obrobki®. Dzieki tej wladciwosci duzo tatwiej jest
wykorzystywaé bogate wartosci odzywcze tej rosliny.
Gléwnym skladnikiem ananasa jest woda, ktéra stano-
wi az 85,3-87,0% jego objetosci. Jest to owoc niskokalo-
ryczny. W 100 g zawarte jest 47-52 kcal, ktore pochodza
gltéwnie z weglowodandéw (11,6-13,7 g), bardzo mala czes¢
tej energii pochodzi za$ z biatek (0,4-0,7 g) i z ttuszczow
(0,2-0,3 g). Gtéwnym cukrem zawartym w ananasie, obok
glukozy i fruktozy, jest sacharoza, stanowigca dwie trze-
cie catkowitej masy cukréw™. Blonnik stanowi niestety
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INTRODUCTION

he pineapple (Ananas comosus) is a perennial be-
I longing to the family Bromeliaceae, which is the
third most-cultivated tropical fruit worldwide after
bananas and citrus fruit. Its unique taste and juiciness are
appreciated by people all over the world. Initially, pineap-
ples were used by indigenous people in Central America
who used the fruit not only for consumption and alco-
hol production, but also as a remedy, an early abortion
agent, material for making strings and house decorations
as well as a poisonous substance for arrows>?. The origi-
nal name of pineapple — nana — comes from the language
used by Guarani, South American Indian group, and re-
fers to something with pleasant fragrance and excellent
taste. In the Spanish-speaking countries, the fruit is called
la pifia, i.e. a coniferous cone. The Anglo-Saxon nomen-
clature also refers to the fruit’s appearance resembling
a pine cone, hence its name pineapple. Pineapples were
brought to Europe in the fifteenth century by Christopher
Columbus. Initially, the fruit was imported from America,
India and Madagascar, reaching enormous prices; therefore
it was known as the fruit of kings. After some time it be-
came clear that due to a completely different climate in the
Old Continent, cultivation of this plant requires the use
of a greenhouse, which was implemented on a large scale by
the British at the beginning of the 18" century®. Over the
next centuries, many pineapple varieties were grown with
the Smooth Cayenne, which was imported from French
Guiana in 1819, being most popular and continuing to be
the number one in the world market™. Today both fresh
and processed pineapple is a part of the diet of almost every
average European. The importance of its supplementation
as well as its anti-inflammatory, digestion-enhancing and
cardioprotective effects are increasingly discussed. The aim
of this study was to present the nutritional value of pineap-
ple and its role in combating diseases.

NUTRITIONAL VALUE

Pineapple is available on the market in many forms.
Interestingly, the amount of nutrients contained in a pine-
apple does not change significantly during processing®.
Owing to this property, it is much easier to make use of the
rich nutritional value of this plant. Water is the main com-
ponent of pineapple and accounts for up to 85.3-87.0%
of its volume. The fruit is low in calories; 100 g pineapple
contains 47-52 kcal, which mainly come from carbohy-
drates (11.6-13.7 g), while a very small part of this ener-
gy is derived from proteins (0.4-0.7 g) and fats (0.2-0.3 g).
Sucrose, which accounts for two-thirds of the total sugar
mass, is the main carbohydrate contained in pineapple, be-
sides glucose and fructose®. Unfortunately, fibre accounts
for only a small fraction of the fruit (0.4-1.4 g/100 g).
The following amounts of micro- and macronutrients
are contained in 100 g pineapple: calcium - 17-18 mg,
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niewielka cze$¢ masy owocu (0,4-1,4 g/100 g). W 100 g
ananasa znajdujg sie mikro- i makroelementy w nastepu-
jacych ilosciach: wapn — 17-18 mg, fosfor - 8-12 mg, s6d -
1-2 mg, zelazo - 0,5 mg, miedZ - 160 pg, magnez - 12 mg,
mangan - 0,9 mg, cynk - 0,1 mg i potas — 125-146 mg®.
Odczyn ananasa jest kwasny i wynosi 3,71 w skali pH.
Na warto$¢ te skladajg sie glownie kwasy, ktore stanowia
0,6-1,2% jego masy. Sg to kwas cytrynowy (87%) i kwas
jabtkowy (13%)®. Ananas jest réwniez znakomitym zré-
dlem witamin, zwlaszcza witaminy C (24 mg), ale takze
A (58-1301U), B, (0,08 mg), B, (0,03 mg), B, (0,49 mg) i B,
(0,11 mg)®. Sto graméw tego owocu pozwala pokry¢ oko-
o 80% dziennego zapotrzebowania na witamine C. Z in-
nych substancji wchodzacych w sklad ananasa warto row-
niez wymieni¢ foliany (18 ug) czy beta-karoten (35 pg)®.
Wymienione skladniki odzywcze zawarte w ananasie oraz
stanowiony przez nie procent dziennego zapotrzebowania
organizmu (okreslony wg wytycznych Agencji Zywnosci
i Lekow z 27.05.2016 r.) zestawiono w tab. 1¢,

PRODUKCJA | PRZETWARZANIE
ANANASOW

Ananas jest trzecim, po bananach i cytrusach, najwazniej-
szym owocem tropikalnym na calym $wiecie. Zaréwno
jego produkcja, jak i spozycie wzrosty w ciagu pierw-
szych 10 lat XXI wieku az o 1/3. Najwazniejszymi $wia-
towymi producentami ananaséw sg Filipiny, Brazylia,
Kostaryka i Tajlandia. Najwiecej owocow sprowadza sie
do USA, Belgii i Niemiec. Dojrzewanie ananaséw w ide-
alnych warunkach (ciepty, wilgotny klimat i odpowiednie
nawodnienie) trwa od 24 do 36 miesiecy. W tym okresie
owoce rosng, tracg chlorofil (na rzecz produkgji karoteno-
idow), a takze swoja pierwotng kwasnos¢ i stajg sie stodkie.
Dojrzato$¢ owocdw sprawdza sie na podstawie wielkosci
plaskiej podstawy i barwy skorupy. Podstawowym wyzwa-
niem w zakresie eksportu ananaséw jest zapotrzebowanie
konsumentéw na §wieze owoce, dlatego tez podczas zry-
wania, obrébki i przechowywania w niskiej temperatu-
rze pracownicy muszg zachowaé ogromng ostroznos¢, by
ich nie uszkodzié. Dzigki temu podczas transportu owo-
ce moga unikng¢ zepsucia. Ananasy, oprocz §wiezej posta-
ci, s3 dostepne réwniez w rozmaitych wersjach przetwo-
rzonych. Na co dzien w sklepach mozna znalez¢: ananasy
w puszkach, sok z ananaséw, suszone ananasy, mrozo-
ne kawalki, mrozony miazsz czy nektar. Warto zauwazy¢,
ze nie kazdy ananas nadaje si¢ do wytworzenia okre$lo-
nych przetwordw, dlatego tez niektére owoce tego gatun-
ku sg hodowane specjalnie na potrzeby danej produkgji.
Podczas przetwarzania jadalnych czesci owocdw niewyko-
rzystane pozostajg duze ilosci skory i lici, ktére musza zo-
sta¢ prawidlowo zuzyte lub sktadowane, by nie zanieczysz-
cza¢ srodowiska. Sg one bogate w blonnik i celuloze, dzieki
czemu wykorzystuje sie je zaréwno w przemyséle technicz-
nym (wzmocnienie lekkich kompozytéw polimerowych),
jak i rolniczym (pasza dla zwierzat)-'%.
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Nazwa llos¢w 100 g Procent dziennego
ltem Amount per 100 g zapotrzebowania
Percent of daily demand
gi;;;s'c' energetyczna 17—kl 24-26%
Wé’fé? 853-87¢ 5,7-5,8%
Gy | 116137 82-5%
S 77-91g 28-33%
g/%;éa 39-469 14-1,7%
;rmgéa 39-469 14-17%
2;3:52 04-079 0,8-1,4%
Efltrlszcze 02-03¢ 0,3-0,4%
E/L()rg & 04-149 1,4-5%
\C/\alzjlc?;m 17-18 mg 1,3-1,4%
;?HS)EZ;?OWS 8-12mg 0,7-1%
?ggum 1-2mg 0,04-0,08%
/nglnaZO 0.5mg 2,8%
glpepdezr 160 ug 17,8%
mggf;gum 12mg 2,9%
”erl]gg;nnese 0,9mg 39,1%
%;k 0,1mg 0,9%
/ngt;sssmm 125-146mg 27-31%
mm“c“ 24mg 2%
\l//\/l;;;zma ’ 58-1301U 1,9-4,3%
m(m"; b 0,08 mg 6,7%
VVY['E%'?S " 0,03mg 23%
W?E?%'?f b 0,49mg 3%
W?E?nﬂ"n'?i " 0,11mg 6,5%
P 3519 -
;g;;]?: ’ 1819 4,5%

Tab. 1. Sktadniki odzywcze zawarte w 100 g ananasa i stano-
wiony przez nie procent dziennego zapotrzebowania
Tab. 1. Nutrients contained in 100 g of pineapple and their per-
centage coverage of daily demand 135

DOI: 10.15557/PiMR.2018.0013




136

Zygmunt Zdrojewicz, Joanna Chorbiriska, Bartosz Biezyriski, Piotr Krajewski

WPLYW NA ORGANIZM CZLOWIEKA

Owoc ananasa zawiera wiele sktadnikow wplywajacych ko-
rzystnie na funkcjonowanie organizmu czlowieka. Stanowi
on bogate zrédto witamin (zwlaszcza witaminy C) i mi-
neratéw. Jeden dojrzaly ananas jest w stanie pokry¢ okoto
16,2% dziennego zapotrzebowania osoby dorostej na wi-
tamine C. Natomiast juz pot szklanki soku z tego owocu
zapewnia az 28 mg witaminy C"Y, co stanowi 50% dzien-
nego zapotrzebowania?”). Witamina ta nalezy do antyok-
sydantéw i chroni zdrowe komorki przed dziataniem wol-
nych rodnikéw. Z tego powodu moze by¢ stosowana w celu
opdznienia starzenia si¢ osteoblastow w chorobie zwyrod-
nieniowej stawow''? czy spowolnienia nefropatii cukrzy-
cowej'¥. Witamina ta bierze rowniez udzial w syntezie
kolagenu w kosciach, chrzastkach, naczyniach krwiono-
$nych oraz mie$niach. Pozwala tez na prawidlowe wchla-
nianie zelaza z pokarmdéw. Ponadto chroni przed rozwo-
jem infekcji drég moczowych w trakcie cigzy. Uwaza sig,
ze redukuje ryzyko rozwoju niektoérych nowotwordw, ta-
kich jak nowotwory jelita grubego, przetyku, zoladka?”
i nerki®, a takze zmniejsza ryzyko zapalenia dzigsel oraz
chor6b przyzebia®h.

Ananas zawiera takze witamine B, - tiamine('?). Dziala ona
jako kofaktor w reakcjach przeksztalcania weglowoda-
néw w energie?. Jest wazna w utrzymaniu prawidto-
wej czynnosci ukladu nerwowego. Jej niedobor u dzieci
moze powodowaé powazne uszkodzenia uktadu nerwowe-
go i encefalopatie, zwlaszcza u pacjentéw z jej wrodzony-
mi niedoborami’®). Substancja ta wptywa takze na czyn-
no$¢ ukladu sercowo-naczyniowego'® oraz mie$ni®?.
Bierze tez udzial w metabolizmie glukozy'?, zwalniajac
tempo zmian metabolicznych w cukrzycy typu 1 lub zapo-
biegajac im'®, i ma kluczowe znaczenie dla produkeji czer-
wonych krwinek®?.

Kolejnym waznym skladnikiem ananasa jest blonnik pokar-
mowy. Jego zawarto$¢ wynosi $rednio 0,45 + 0,03 g/100 g,
w ananasie indyjskim zas - okoto 0,5 g/100 g. Blonnik na-
lezy do substancji wspomagajacych trawienie oraz regulu-
jacych perystaltyke. Wplywa na prawidiowe funkcjonowa-
nie przewodu pokarmowego, dlatego ananas jest skuteczny
w leczeniu zapar¢ czy zaburzen wyprdzniania. W nadmiarze
btonnik moze jednak wiagza¢ niektére skfadniki pokarmo-
we, zaburzajac ich prawidlowe wchlanianie”. Substancja ta
reguluje ponadto sklad flory jelitowej oraz zmniejsza nasile-
nie biegunki. Dzigki jej zawartosci owoc ananasa zmniejsza
ryzyko nowotwordw jelita grubego, cukrzycy'” czy zespo-
tu metabolicznego. Blonnik obniza réwniez ste¢zenie chole-
sterolu, co moze prowadzi¢ do redukeji ryzyka choréb ukta-
du sercowo-naczyniowego?.

Innym waznym zwigzkiem wyst¢pujacym w owocu ana-
nasa jest kwas hydroksybursztynowy, nazywany takze
kwasem jabtkowym, stanowiacy 13% wszystkich kwasow
zawartych w soku z ananasa. Do jego cennych wlasciwo-
$ci naleza: wzmacnianie odporno$ci organizmu, udziat
w ujedrnianiu i wygladzaniu skory oraz zmniejszanie
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phosphorus - 8-12 mg, sodium - 1-2 mg, iron - 0.5 mg,
copper — 160 pg, magnesium — 12 mg, manganese — 0.9 mg,
zinc - 0.1 mg and potassium - 125-146 mg®. Pineapple
has a pH of 3.71 which is acidic. This is mostly due to the
presence of acids, which account for 0.6-1.2% of pineapple
mass. These are citric acid (87%) and malic acid (13%)©.
Pineapple is also an excellent source of vitamins, vitamin C
in particular (24 mg), but also vitamin A (58-130 IU), B,
(0.08 mg), B, (0.03 mg), B, (0.49 mg) and B, (0.11 mg)?.
One hundred grams of this fruit allows to cover about
80% of the daily demand for vitamin C. Other substanc-
es found in the pineapple that are worth mentioning in-
clude folate (18 pug) and beta-carotene (35 ug)®. Nutrients
contained in pineapple along with the percentage coverage
of their daily demand (according to the guidelines of the
Food and Drug Administration dated 27" of May 2016)
are presented in Tab. 1.

PINEAPPLE PRODUCTION
AND PROCESSING

Pineapple is the third major tropical fruit worldwide after
bananas and citruses. Both, production and consumption
of this fruit increased by up to 1/3 in the first 10 years of the
21% century. Philippines, Brazil, Costa Rica and Thailand are
the leading pineapple producers worldwide. Most fruits are
imported to the USA, Belgium and Germany. The pineap-
ple plant takes 24-36 months to yield fruit under adequate
conditions (warm, humid climate and appropriate hydra-
tion). During this time, the fruits grow losing both chloro-
phyll (due to the rise in carotenoids) and their initial acidi-
ty to later become sweet in taste. Fruit ripeness is evaluated
based on the extent of fruit “eye” flatness and the skin colour.
The consumer demand for fresh fruit is a major export chal-
lenge, therefore picking, processing and storing pineapples at
low temperatures requires extreme caution to avoid causing
damage to the fruit. These measures prevent the fruit from
rotting during transport. In addition to fresh pineapples,
a range of their processed forms are available on the market.
These include canned pineapple slices, pineapple juice, dried
pineapples, frozen pineapple chunks, frozen pineapple pulp
and nectar. It should be noted that not all pineapples are suit-
able for certain types of preserves; therefore, there are specif-
ic varieties grown for the needs of particular production pro-
cesses. Large quantities of skin and leaves, which should be
either appropriately used or stored to avoid environmental
pollution, are generated during the processing of edible fruit
parts. Since these parts are rich in cellulose and fibre, they are
used in both technical industry (reinforcement of light poly-
mer composites) and agriculture (animal feed)'?.

EFFECTS ON THE HUMAN BODY
Pineapple fruit contains a range of components with a posi-

tive effect on the functioning of the human body. It is a rich
source of vitamins (vitamin C in particular) and minerals.
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ryzyka zatrucia metalami. Kwas jabtkowy wspomaga réw-
niez utrzymanie zdrowia w jamie ustnej, zapobiegajac cho-
robom dzigsel oraz tworzeniu sie ptytki nazebnej?.
Ananasy zawieraja takze mangan nalezacy do pierwiast-
kéw Sladowych®. Jedna filizanka soku z tego owocu do-
starcza 1,3 mg manganu’?, co pokrywa az 73% dzien-
nego zapotrzebowania”. Mangan jest kofaktorem wielu
enzymow odgrywajacych wazng role podczas produkeji
energii i w procesach antyoksydacyjnych?. Umozliwia
dziatanie kluczowych enzymoéw oksydacyjnych, takich
jak oksydoreduktazy, transferazy, hydrolazy czy ligazy,
bioragcych udzial w zwalczaniu wolnych rodnikéw pro-
dukowanych w mitochondriach®”'®. Jest katalizatorem
w reakcjach rozkladania kwasow ttuszczowych i chole-
sterolu'’”. Pierwiastek ten bierze udzial w budowie ko-
$ci i tkanki Iacznej, dlatego picie soku z ananasa moze
wplywaé pozytywnie na wzrost kosci u mlodych lu-
dzi, a takze wzmacnia¢ je u 0séb starszych?”. Niedobor
manganu moze skutkowaé nieprawidlowym formowa-
niem tkanki kostnej lub wadami szkieletu, a towarzy-
szace mu podwyzszone stezenia jondw wapnia i fosforu
moga wplywa¢d na nieprawidtowa przebudowe koscit”.
Mangan bierze tez udzial w kontroli stezenia glukozy
we krwi. Zmniejszone st¢zenie manganu w organizmie
prowadzi do uposéledzenia produkcji insuliny, rozwo-
ju insulinoopornosci i cukrzycy typu 2U9. Pierwiastek
ten pomaga rowniez w prawidlowym funkcjonowaniu
nerwow. Jego obnizone st¢zenie odnotowuje si¢ w cho-
robie Huntingtona, natomiast nadmiar - w chorobie
Parkinsona‘'”. Mangan wspomaga zachowanie pamieci
oraz utrzymanie stabilnosci emocjonalnej'”. Bez manga-
nu zawarta w ananasie witamina B, nie moze zosta¢ wy-
korzystana przez organizm?.

Innym pierwiastkiem $ladowym wystepujacym w owocu
ananasa jest miedz?), ktéra razem z witaming C wspoma-
ga wchlanianie zelaza oraz chroni komorki przed dziata-
niem wolnych rodnikéw'?. Miedz reguluje ci$nienie tetni-
cze oraz czesto§¢ akeji serca”). Odgrywa takze znaczaca role
w gojeniu sie kosci, zmniejszajgc utrate ich gestosci, dzieki
czemu maleje ryzyko osteoporozy!!?.

Badania fitochemiczne ekstraktu z lisci ananasa wykazaty
obecnos¢ alkaloidow, flawonoidéw, saponin i garbnikéw,
ktérym przypisuje si¢ wladciwosci hipoglikemizujace oraz
przeciwbolowe. Uwaza sig, ze ekstrakt z lidci ananasa moze
by¢ stosowany jako taniszy, alternatywny sposob obnizenia
stezenia glukozy u chorych na cukrzyce™.

Jedna z najbardziej znanych wlasciwosci ananasa jest jego
dzialanie moczopedne, pomocne przy eliminacji toksyn
z moczem. Dlatego spozywanie ananaséw dziata wspo-
magajaco u pacjentéw z dolegliwo$ciami nerek, pecherza
i prostaty”). Sok z ananasa moze by¢ stosowany w celu po-
prawy ptodnosci, gdyz polepsza jako$¢ nasienia® na dro-
dze stymulacji wytwarzania hormonéw plciowych i plem-
nikéw? oraz pobudzania ruchomoéci plemnikéw. Dziata
tez ochronnie na nasienie w trakcie procesu jego zamraza-
nia w celu przechowywania®V.
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One ripe pineapple fruit can supply about 16.2% of daily re-
quirement for vitamin C in an adult. Furthermore, half a glass
of pineapple juice provides up to 28 mg of vitamin C1Y,
which is 50% of the daily requirement®. This vitamin be-
longs to antioxidants and protects healthy cells against free
radicals. Therefore, it can be used to delay osteoblast age-
ing in osteoarthritis’? and slow down the progression of di-
abetic nephropathy!®). Vitamin C is also involved in osse-
ous, cartilaginous, vascular and muscular collagen synthesis.
Furthermore, it enhances iron absorption from the intestinal
tract and prevents urinary infections in pregnancy. It is be-
lieved than pineapples reduce the risk of certain tumours,
such as colon, oesophageal, stomach® and kidney"¥ cancer
as well as the risk of gingivitis and periodontal diseases!'".
Pineapple also contains vitamin B, (thiamine)!?. The vi-
tamin acts as a cofactor in carbohydrate conversion into
energy?. It also plays an important role in maintaining
normal nervous system function. Vitamin B, deficiency
in children may cause severe nervous system damage and
encephalopathies, particularly in patients with congenital
thiamine deficiency®. The substance has also effects on
the cardiovascular'” and muscle functionV. It is involved
in glucose metabolism?, reducing the rate of or eliminat-
ing metabolic changes in type 1 diabetes® as well as plays
a key role in red blood cell production®?.

Dietary fibre is another important component found in pine-
apple. Its content is estimated at about 0.45 + 0.03 g/100 g
and 0.5 g/100 g for Indian pineapple. Fibre belongs to sub-
stances that support digestion and regulate peristalsis.
Due to its beneficial effects on the gastrointestinal function,
pineapple is effective in treating constipation and impaired
bowel movement. However, excess fibre can bind some nutri-
ents, thus preventing their proper absorption”). Furthermore,
it has regulatory effects on the intestinal flora and reduces the
severity of diarrhoea. Due to its content, pineapples reduce
the risk of colon cancer, diabetes"” and metabolic syndrome.
Fibre also lowers cholesterol levels, which may in turn reduce
the risk of cardiovascular diseases"?.

Malic acid, which accounts for 13% of all pineapple acids,
is another important compound found in this fruit. Its valu-
able properties include boosting body’s immunity, firming
and smoothing the skin as well as reducing the risk of met-
al intoxication. Furthermore, malic acid helps maintain
oral health, hence preventing gingival diseases and dental
plaque formation®.

Pineapples also contain manganese, which belongs to trace
elements”. One cup of pineapple juice supplies 1.3 mg
of manganese"V, which covers up to 73% of the daily re-
quirement?”. Manganese is a cofactor for a number of en-
zymes essential for energy production and antioxidant pro-
cesses!”. It allows for the functioning of key oxidant
enzymes, such as oxidoreductases, transferases, hydro-
lases or ligases, involved in the fight against free radicals
produced in the mitochondria’'®. It also catalyses lip-
id and cholesterol degradation reactions!?. This trace ele-
ment is involved in bone and connective tissue formation;
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Bromelina to kolejny skfadnik zawarty w owocach ananasa,
charakteryzujacy sie szerokim spektrum dzialania na orga-
nizm cztowieka. Jest nazwa odnosi si¢ ogélnie do rodziny
enzymow proteolitycznych zawierajacych grupe sulfhy-
drylowa, izolowanych z ananasa®. Jej gtéwnym skladni-
kiem jest proteaza sulthydrylowa, ztozona z 227 amino-
kwas6w®). Bromelina zawiera takze peroksydaze, kwaséna
fosfataze, kilka inhibitoréw proteaz oraz wapn zwigzany or-
ganicznie®). Uwaza sie, ze bogactwo korzystnych whasci-
wosci, jakimi cechuje si¢ bromelina, nie jest zastuga jedy-
nie jej proteolitycznego dzialania, lecz przede wszystkim jej
wielosktadnikowo$ci®.

Sktadniki bromeliny o charakterze proteaz cystynowych
i sulfthydrylowych rozkladajg bialka w procesie trawienia.
Stymulujg trawienie i zapewniaja prawidlowe funkcjonowa-
nie jelita cienkiego i nerek. Pomagaja w detoksykacji i nor-
malizuja skfad flory jelita grubego, na przyklad zapobiega-
ja zaparciom i je zmniejszaja”. Bromelina moze by¢ takze
stosowana w leczeniu biegunki - w wigkszosci przypadkow
toksyny wywolujace biegunke zwiekszaja wydzielanie jeli-
towe przez szlaki sygnalizacyjne zalezne od cAMP (cyklicz-
ny adenozyno-3,5’-monofosforan), cGMP (cykliczny gu-
anozyno-3’5’-monofosforan) oraz wapnia. Udowodniono,
ze bromelina, wplywajac na wszystkie wymienione wyzej
szlaki, wykazuje dzialanie antysekrecyjne. Dzigki wlasciwo-
$ciom proteolitycznym stosowano ja skutecznie jako enzym
trawienny u pacjentéw po pankreatektomii, w niewydolno-
$ci zewnatrzwydzielniczej trzustki oraz w zaburzeniach je-
litowych® jako skuteczny zamiennik pepsyny i trypsyny
w przypadku ich niedoboru®. Ponadto potaczenie zdkci,
pankreatyny i bromeliny okazalo sie skuteczne w ograni-
czeniu wydalania smolistych stolcow u chorych z niewy-
dolnos$cig zewnatrzwydzielniczg trzustki, a takze zmniej-
szalo dolegliwos$ci bolowe, wzdecia i czesto$¢ wyprdznien.
Pofaczenie wymienionych substancji pozwolilo pacjentom
przybraé na wadze®.

Kolejng wlasciwoscia bromeliny jest jej zdolnos¢ do modu-
lacji dzialania ukladu immunologicznego poprzez induk-
cje produkgji cytokin przez komorki jednojadrowe krwi
obwodowej. Stymuluje ona komdrki NK (natural killers)
do uwalniania czynnika martwicy nowotworéw o (TNF-a,
tumour necrosis factor ) oraz interleukin IL-p i IL-62%.
Bromelina bierze udzial w usuwaniu z limfocytéw T czg-
steczki adhezyjnej CD44, bedacej receptorem dla kwa-
su hialuronowego, bioracej udzial w migracji leukocytéow
poza $wiatto naczynia do tkanek podczas indukcji proce-
su zapalnego, a takze stymulujacej do wydzielania cytokin
prozapalnych®. Zatem w wyniku zmniejszenia ilo$ci cza-
steczek adhezyjnych bromelina dziata przeciwzapalnie®,
do czego przyczynia si¢ rowniez znaczne zmniejszenie
liczby limfocytow T CD4+, ktore sg gtéwnymi efektorami
procesu zapalnego®”. Badania naukowe wykazuja, ze efekt
przeciwzapalny bromeliny wynika tez z hamowania wytwa-
rzania bradykininy w miejscu zapalnym poprzez ostabie-
nie aktywno$ci ukladu kalikreiny w osoczu@?. Bradykinina
zwieksza przepuszczalno$¢ naczyn, a zatem obnizenie jej
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therefore, pineapple juice consumption may improve bone
growth in young people as well as bone strength in old-
er individuals®”. Manganese deficiency may lead to improp-
er bone formation or skeletal defects, while the coexisting
increase in calcium and phosphorus levels may induce ab-
normal bone remodelling®"”. Manganese is also involved
in controlling blood glucose levels. Reduced manganese
levels lead to impaired insulin production, insulin resis-
tance and type 2 diabetes"”. Furthermore, the compound
promotes normal nerve function. Its reduced levels are ob-
served in Huntington’s disease, while its excess amounts
are detected in Parkinson’s disease!'”. Manganese supports
memory and emotional stability'?. Additionally, vitamin B,
contained in pineapple cannot be used by the body in the
absence of manganese?.

Copper, which along with vitamin C promotes iron ab-
sorption and protects cells against free radicals"'?, is anoth-
er important trace element found in pineapples”. Copper
regulates blood pressure and heart rate®”. It also plays an
important role in bone healing processes by reducing the
loss of bone density, which consequently lowers the risk
of osteoporosis?.

Phytochemical analysis of pineapple leaf extract revealed
the presence of alkaloids, flavonoids, saponins and tan-
nins, all of which are said to be hypoglycaemic and anal-
gesic. It is believed that pineapple leaf extract may be used
as a cheaper, alternative method for glucose level reduction
in diabetic patients?”.

Diuretic activity, which helps eliminate toxins via urine,
is one of the most well-known properties of pineapples.
Therefore, consumption of this fruit has a supportive ef-
fect in patients with renal, bladder or prostate disorders™”.
Pineapple juice may be also used to improve fertility by en-
hancing semen quality!” due to its stimulatory effects on
sex hormone and semen production” as well as sperm
motility. It also exerts protective effects on the semen dur-
ing the freezing process for storage".

Bromelain is another component found in pineapple fruit,
which is characterised by a wide spectrum of activity on the
human body. Its name generally refers to the family of pro-
teolytic enzymes containing a sulthydryl group, which are
isolated from pineapples®?. Sulfhydryl protease comprised
of 227 amino acids is its main component®’. Bromelain
also contains peroxidase, acid phosphatase, several prote-
ase inhibitors and organically bound calcium®. It is be-
lieved that the abundance of beneficial properties of brome-
lain is not merely due to its proteolytic activity, but mainly
due to multicomponent nature®?.

Cystine and sulfhydryl protease components of bromelain
break down proteins in the digestive process. They stimu-
late digestion and ensure proper functioning of the small
intestine and kidneys. They promote detoxification and
normalise large intestine flora, e.g. prevent or reduce con-
stipation”. Bromelain can also be used to treat diarrhoea;
in most cases, diarrhoea-inducing toxins increase intesti-
nal secretion by signalling pathways dependent on cAMP
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stezenia powoduje redukcje obrzeku®. Bromelina spowal-
nia takze pozapalng synteze prostaglandyn i akumulacje
prostaglandyn E,®). Ogranicza tworzenie sie fibryny przez
zmniejszenie iloéci produktéw posrednich kaskady krzep-
nigcia, co oprécz dzialania przeciwzapalnego dodatkowo
nadaje jej wladciwosci przeciwzakrzepowe??. Wptyw bro-
meliny obnizajacy stezenia bradykininy oraz fibryny skut-
kuje znacznym zmniejszeniem bdlu i obrzeku zapalnego,
jak réwniez zwieksza naptyw krwi do miejsca zranienia®®.
Bromelina hamuje takze agregacje plytek krwi® aktywo-
wang przez ADP®@), a dzieki zdolnosci do stymulacji prze-
ksztalcania plazminogenu w plazmine prowadzi do nasi-
lenia fibrynolizy®?. Uwaza sie, ze substancja ta jest zdolna
do selektywnej modulacji stgzen tromboksandéw i prosta-
cyklin - dwoch grup prostaglandyn o przeciwnym dziata-
niu na proces krzepniecia, ktére wplywaja na aktywacje cy-
klicznej-3’5’-adenozyny, bedacej zwigzkiem modulujagcym
wzrost komorek. Przypuszcza sie, Ze terapia bromeling po-
woduje wzrost stezenia endogennych prostaglandyn - PGI,
i PGE,, prowadzac do przewagi ich dziatania przeciwza-
krzepowego w stosunku do prozakrzepowego dziatania
tromboksanu A,%. Zmniejszenie stezenia tromboksanu A,
daje ponadto efekt przeciwzapalny®. Uwaza sie, Ze stoso-
wanie bromeliny przed operacjami moze zmniejszy¢ $red-
nig liczbe dni wystgpowania bélu oraz stanu zapalnego
w okresie pooperacyjnym®?. Jej dzialanie przeciwbdlowe
przypisuje sie bezposrednio obnizaniu stezenia bradyki-
niny, bedacej mediatorem reakcji bolowych, a takze me-
chanizmom posrednim, takim jak wplyw przeciwzapalny
i przeciwobrzekowy®?.

Uwaza sie, ze $rodki farmakologiczne o dziataniu przeciw-
zapalnym, proteolitycznym, hamujacym agregacje plytek,
a takze synteze prostaglandyn maja hamujacy wplyw na re-
gulacje wzrostu nowotworu i jego przerzutéw. Bromelina
opo6znia wzrost komorek nowotworowych i hamuje two-
rzenie przerzutéw®?. W badaniach stosowano jg w daw-
kach przekraczajacych 1000 mg na dobe i podawano razem
z chemioterapeutykami: 5-fluorouracylem i winkrystyna,
co doprowadzalo do regresji guza. Sadzi sie¢, ze hamuja-
cy wplyw bromeliny na wzrost guza jest spowodowany jej
dzialaniem fibrynolitycznym na fibrynowy ,plaszcz” guza
nowotworowego, ktdéry blokuje dostep komérkom uktadu
odpornosciowego, natomiast tworzenie przerzutéw wia-
ze sie ze zwiekszong polimeryzacja fibryny i podwyzszong
aktywnoscia plytek w komorkach nowotworowych. Jak juz
wspomniano, bromelina wykazuje dzialanie fibrynolitycz-
ne i hamuje agregacje plytek, co przyczynia si¢ do hamo-
wania powstawania przerzutéw®. Dowiedziono réwniez,
ze wspomniana zdolno$¢ do usuwania molekuty CD44 sta-
nowi dodatkowy mechanizm wspomagajacy ten proces®.
Innym skfadnikiem bromeliny jest escharaza, ktora nie wy-
kazuje wlasciwosci proteolitycznych. Uwaza sig, ze to wia-
$nie ona odpowiada za dzialanie bromeliny na skére®?.
Udowodniono, ze jej stosowanie miejscowe w postaci kre-
mu (35-procentowa bromelina w bazie lipidowej) wplywa
korzystnie na eliminacje martwych tkanek po oparzeniu
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(cyclic adenosine 3,5’-monophosphate), cGMP (cyclic gua-
nosine-3,5’-monophosphate) and calcium. It was demon-
strated that bromelain has antisecretory activity due to its
effects on all the above mentioned pathways. Due to its pro-
teolytic activity, the compound was successfully used as
a digestive enzyme in patients after pancreatectomy, in pan-
creatic exocrine insufficiency and intestinal disorders®” to
replace pepsin and trypsin in the case of their deficiency?.
Furthermore, a combination of bile, pancreatine and brome-
lain proved effective in reducing the passage of tarry stools
in patients with pancreatic exocrine insufficiency as well as
reducing pain, flatulence and the frequency of bowel move-
ment. This combination enabled patients to gain weight®®.
Modulatory effects on the immune system by inducing pe-
ripheral mononuclear cells to produce cytokines is anoth-
er property of bromelain. It stimulates natural killers (NK)
to release tumour necrosis factor a (TNF-a) as well as IL-f
and IL-6“%. Bromelain removes T-cell CD44 molecule, a re-
ceptor for hyaluronic acid, which is involved in leukocyte
migration from the vascular lumen during inflammation as
well as stimulates proinflammatory cytokine production®.
Thus, bromelain has anti-inflammatory activity by reduc-
ing the levels of adhesive molecules, which is further en-
hanced by reduced CD4+ T cells, which are the primary
effectors of inflammation®”. Research has shown that the
anti-inflammatory effects of bromelain are due to the inhi-
bition of bradykinin production at the site of inflammation
by reducing the activity of plasma kallikrein®?. Bradykinin
increases vascular permeability, and therefore its decreased
levels reduce oedema®). Furthermore, bromelain reduces
the rate of post-inflammatory prostaglandin production and
prostaglandin E, accumulation®”. The compound also limits
the formation of fibrin by reducing coagulation cascade in-
termediates, which, in addition to anti-inflammatory effects,
confers anticoagulant properties to bromelain®?. The abili-
ty of bromelain to reduce bradykinin and fibrin levels allows
for pain alleviation, inflammatory oedema reduction as well
as increased blood supply to the wound®?. Bromelain also
inhibits ADP-activated®® platelet aggregation® and, due to
its ability to stimulate transformation of plasminogen into
plasmin, it enhances fibrinolysis??. It is believed that bro-
melain can selectively modulate the levels of thromboxane
and prostacyclin, two groups of prostaglandins with oppo-
site effects on the coagulation process, which affect the acti-
vation of cyclic-35’-adenosine, a compound that modulates
cell growth. It is thought that bromelain therapy increases
the levels of endogenous prostaglandins (PGI, and PGE,),
leading to the dominance of their anticoagulant vs. throm-
boxane A, procoagulant activity®®. Decreased thromboxane
A, levels additionally lead to anti-inflammatory effects®.
It is believed that the preoperative use of bromelain may re-
duce the average number of days of pain and inflammation
in the postoperative period®?. It analgesic effects are directly
attributed to the reduction in the levels of bradykinin, which
is a pain mediator, as well as to indirect mechanisms, such as
anti-inflammatory and anti-oedematous effects®.
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oraz przyspiesza gojenie. Dzieje si¢ tak pomimo braku ak-
tywnosci hydrolitycznej wobec naturalnych substratow
biatkowych i glikozoaminoglikanéw®®. Sadzi sie, ze jest to
spowodowane aktywacja kolagenazy w zdrowej tkance, kto-
ra nastgpnie rozklada denaturowany kolagen, oddzielajac
zywe i martwe tkanki®.

W wielu krajach bromelina stosowana jest gtownie jako
swoisty ,wzmacniacz” antybiotykéw. Wykazano, ze zwiek-
sza ona stezenie tych substancji we krwi i w moczu, a tak-
ze ze antybiotykoterapia polaczona z bromeling cechuje si¢
wiekszg skuteczno$cig w wielu stanach chorobowych, np.
zapaleniu pluc, zapaleniu oskrzeli, zakazeniach skornych
wywolywanych przez bakterie z rodzaju Staphylococcus,
zakrzepowym zapaleniu zyl, zapaleniu tkanki lacznej,
odmiedniczkowym zapaleniu nerek, ropniach odbytni-
czych i okotoodbytniczych, a takze w zapaleniu zatok@?.
Wzmacniajacy efekt bromeliny moze by¢ spowodowa-
ny zwiekszeniem absorpcji oraz przepuszczalnoéci cho-
rej tkanki dla antybiotykéw, co zwieksza ich koncentracje
w miejscu zakazenia®.

Ananas moze by¢ takze wykorzystywany w leczeniu infekcji
pasozytniczych przewodu pokarmowego”. Udowodniono,
ze bromelina jest skuteczna w dziataniu przeciwko pasozy-
tom jelitowym - zaréwno nicieniom, jak i tasiemcom?.
Wykazano, ze bromelina zapobiega lub zmniejsza nasilenie
diawicy piersiowej i przemijajacych napadéw niedokrwien-
nych (transient ischaemic attack, TIA)@® oraz zmniej-
sza czgsto$¢ wystepowania zawalu serca przy stosowaniu
jej razem z potasem i orotanem magnezu®. Ma dziala-
nie kardioprotekcyjne dzigki temu, ze zapobiega agregacji
plytek i obniza lepkos§¢ krwi'”. Dowiedziono, ze bromeli-
na stosowana razem z lekami przeciwbélowymi u pacjen-
tow z ostrym zakrzepowym zapaleniem zyt prowadzila do
zmniejszenia stanu zapalnego, bélu, obrzeku, tkliwosci czy
ocieplenia skory@?.

MITY ZWIAZANE Z ANANASAMI

W wielu niepotwierdzonych naukowo zrdédtach, jaki-
mi sg internet czy kolorowa prasa, czesto mozna napo-
tka¢ doniesienia na temat pozytywnych i negatywnych
skutkéw spozywania owocow. Ananasy nie sa wyjatkiem
i na przelomie lat pojawilo sie wiele mitow na temat ich
zbawiennego lub szkodliwego dzialania. Pierwszym, naj-
bardziej popularnym mitem jest stwierdzenie, ze jedze-
nie duzej ilo$ci ananaséw moze poprawic¢ i ostodzi¢
smak nasienia. Brak wiarygodnych badan sprawia jed-
nak, ze nie mozna jednoznacznie potwierdzi¢ lub obali¢
tego mitu. Potwierdzonym dziataniem sktadnikéw anana-
sa na nasienie jest ich wptyw na produkcje i ruchliwo$¢
plemnik6w?, jednak oddziatywanie fruktozy zawar-
tej w ananasach na smak nasienia nie jest potwierdzony.
Kolejny mit pochodzi z Indonezji, gdzie niektdrzy wierza,
ze zbyt duze spozycie ananasa przez kobiety moze dopro-
wadzi¢ do nasilonej produkgji sluzu, co moze utrudnia¢
normalne funkcjonowanie. Tymczasem ilo$¢ wydzieliny
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It is believed that pharmacological agents with anti-inflam-
matory and proteolytic effects, which inhibit platelet aggre-
gation and prostaglandin synthesis, have an inhibitory ef-
fect on the regulation of tumour growth and metastasis.
Bromelain delays tumour cell growth and inhibits the forma-
tion of metastases®?). The compound was used in studies at
doses higher than 1,000 mg per day in combination with che-
motherapeuticals, such as 5-fluorouracil and vincristine, lead-
ing to tumour regression. It is believed that the inhibitory effect
of bromelain on tumour growth is due to its fibrinolytic effects
on the fibrin coat protecting the tumour, which prevents im-
mune cells from entering, while the formation of metastases
is associated with increased fibrin polymerisation and increased
platelet activity in tumour cells. As already mentioned, brome-
lain has fibrinolytic activity and inhibits platelet aggregation,
thus inhibiting metastasis formation®. It was also demonstrat-
ed that the above mentioned ability to remove CD44 molecule
is an additional mechanism to support this process?.
Escharase, which has no proteolytic activity, is another compo-
nent of bromelain. It is believed that it is escharase that is re-
sponsible for bromelain effects on the skin®. It was shown
that when locally applied in the form of cream (35% bromelain
in a lipid base), it improves dead tissue elimination after burns
as well as accelerates healing processes. This is despite the lack
of hydrolytic activity on natural protein substrates and glycos-
aminoglycans®. It is believed that this is due to the activation
of collagenase in healthy tissue, which then breaks down the
denatured collagen, separating the living and dead tissues®.
In many countries, bromelain is mainly used as a specific “en-
hancer” of antibiotics. The compound was shown to increase
blood and urine antibiotic levels. It was also demonstrated that
antibiotic therapy combined with bromelain showed higher ef-
ficacy in many diseases, such as pneumonia, bronchitis, skin
infections caused by Staphylococcus, thrombophlebitis, celluli-
tis, pyelonephritis, anal and perianal abscesses as well as sinus-
itis®. The enhancing effect of bromelain may result from in-
creased absorption and permeability of the affected tissue to
antibiotics, which increases their levels at the site of infection®.
Pineapple can be also used to treat parasitic gastrointestinal
infections”. It was demonstrated that bromelain is effective
against intestinal parasites, both nematodes and tapeworms'.
It was shown that bromelain prevents or reduces the severity
of angina and transient ischaemic attack (TIA) as well as that
it reduces the frequency of myocardial infarction when used
in combination with potassium and magnesium orotate®?.
Its cardioprotective effects are due to preventing platelet ag-
gregation and decreasing blood viscosity?. It was demon-
strated that bromelain used in combination with analgesics
in patients with acute thrombophlebitis reduced inflamma-
tion, pain, oedema, tenderness and skin warming®?.

MYTHS ABOUT PINEAPPLES
There are many scientifically unconfirmed sources, such as

the Internet or colour press, that often contain information
on the positive and negative effects of fruit consumption.
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moze by¢ zwiekszona w okresie owulacyjnym, podczas
zakazen lub w trakcie cigzy, a spozycie ananasa nie ma
zadnego wplywu na jej poziom. Ostatnim i zarazem naj-
powazniejszym mitem o ananasie jest jego niekorzystny
wplyw na przebieg ciazy. Najczeéciej mozna znalez¢ infor-
magje, ze za sprawg znajdujacej si¢ w jego owocu bromeli-
ny moze doj$¢ do silnych skurczéw macicy, prowadzacych
do przedwczesnego porodu, a nawet poronienia. Jednak
réwniez i w tym przypadku brakuje badan potwierdzajg-
cych to twierdzenie. Cze$¢ populacji wierzy, ze duze ilo-
$ci bromeliny moga powodowac¢ skurcze macicy, jednak
dorosta kobieta musiataby jes¢ okoto siedmiu ananaséw
dziennie, by osiagna¢ taki efekt. Dodatkowo warto za-
znaczy¢, ze bromelina jest substancja cieptolabilng i przy
obrébce termicznej nastepuje jej rozpad. Z tego powodu
nie zawierajg jej wszystkie przetwory z ananasa.

JEDZ ANANASY, BEDZIESZ ZDROWSZY?

Poczawszy od drugiej polowy XX wieku, po pokona-
niu bariery zwigzanej z transportem, ananas stat si¢ cze-
stym i nieodlacznym elementem diety przecietnego
Europejczyka. Dzi$ jego owoce mozna kupi¢ w posta-
ci $wiezej, w puszkach lub suszone; jest wykorzystywany
jako sktadnik wielu dan i deseréw. Probujac odnies¢ sie
do stwierdzenia zawartego w tytule niniejszego artykutu,
nalezy przyznad, ze korzysci, ktdre moze przynie$§¢ nam
spozywanie ananaséw, s3 niepodwazalne. Pomijajac do-
znania smakowe, ktore - cho¢ czesto podkre$lane - pozo-
staja kwestig subiektywna, owoc ananasa jest znakomitym
zrédlem wielu sktadnikéw odzywczych, takich jak mikro-
i makroelementy, niewielkie ilosci blonnika oraz przede
wszystkim witamina C. Nie mozna réwniez zapomnie¢
o bromelinie - prawdopodobnie najwazniejszej substancji
w kontekscie zdrowotnego wplywu ananasa na organizm
czlowieka. Jej zlozone dziatanie, wykazujace migdzy inny-
mi efekty antyoksydacyjne, przeciwzapalne, wspomagajace
trawienie czy kardioprotekcyjne, stale sklania naukowcow
do prowadzenia badan nad wykorzystaniem tego zwiazku
w procesie leczniczym. Czy jedzac ananasy, staniemy sie
zdrowsi? Oczywidcie nie zastapig nam one fundamentéw
zdrowego odzywiania, ale na pewno dostarcza wielu nie-
zbednych sktadnikéw naszej diety i na dodatek pozwola
sie rozkoszowa¢ znakomitym smakiem.

Konflikt intereséw

Autorzy nie zglaszajg Zadnych finansowych ani osobistych powigza#
z innymi osobami lub organizacjami, ktére moglyby negatywnie wply-
ngd na tres¢ publikacji oraz rosci¢ sobie prawo do tej publikacji.
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Pineapple is no exception and throughout the years many
myths about its beneficial and harmful properties have
emerged. The first and the most popular myth is that con-
suming large quantities of pineapple can improve and sweeten
the taste of semen. However, the lack of reliable research does
not allow to unambiguously confirm or abolish the myth.
Although the effects of pineapple components on semen
production and motility have been confirmed?, the effects
of pineapple fructose on the taste of sperm remain unknown.
Another myth comes from Indonesia, where some people
believe that increased pineapple consumption by women
can lead to increased production of mucus, which may im-
pair normal functioning. The amount of vaginal discharge can
be increased during ovulation, infections or pregnancy, and
it is not related with pineapple consumption. The last and at
the same time the most serious myth about pineapples relates
to its unfavourable effect on pregnancy. The most common
information is that pineapple bromelain may induce strong
uterine contractions leading to premature birth or even mis-
carriage. Also in this case, studies to confirm these effects are
lacking. Part of the population believes that large quantities
of bromelain may induce uterine contractions, but an adult
woman would have to consume about seven pineapples per
day for this to happen. It should be additionally noted that bro-
melain is heat-labile and degrades during thermal processing.
Therefore, the compound is absent in all pineapple preserves.

WILL EATING PINEAPPLES
IMPROVE OUR HEATH?

Beginning from the second half of the twentieth century,
after overcoming transport barriers, pineapple has become
a frequent and inherent element of the diet of the average
European. Today, fresh as well as canned and dried pineap-
ples are available and commonly used in a number of meals
and desserts. Indeed, it has to be admitted that the benefits
of pineapple consumption are unquestionable. Besides taste
sensations, which, as often emphasised, remain a subjective
issue, the pineapple fruit is an excellent source of many nu-
trients, such as micro- and macronutrients, small amounts
of fibre and, above all, vitamin C. Bromelain, probably the
most important substance in the context of health-enhanc-
ing properties of pineapples, should also be emphasised.
Its complex activity, which involves, among other things,
antioxidant, anti-inflammatory, digestion-supporting and
cardioprotective effects, constantly encourages scientists
to conduct studies using this compound in the treatment
process. Will we become healthier if we consume pineap-
ples? Naturally, pineapples will not replace the foundations
of healthy eating, but they certainly will supply a number
of essential nutrients and allow us enjoying their great taste.
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