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La bromelaina és un enzim proteolitic present en el tall i el
fruit de la pinya. Aprofundirem en les seves principals
funcions 1 beneficis.

La bromelina, o bromelaina, és el nom generic que reben els
enzims proteolitics extrets del tall o el fruit de la pinya.
Aquest enzim és actiu en un rang ampli de pH, permetent la
seva actuacidé en diferents mitjans: des de 1l'ambient acid de
l'estémac i 1'alcali de l'intesti prim. Pero, en altes
temperatures es presenta poc estable, per la qual cosa certs
tractaments termics o un magatzematge en males condicions pot
alterar les seves propietats.

L’accié de 1la bromelaina es produeix precisament en 1’estdmac
i l’'intesti. La seva propietat més coneguda és la seva
capacitat de digerir proteines dels aliments, contribuint a
facilitar aquest procés a 1l’estédmac i al pancrees. A la
recomanacié de menjar pinya després dels dinars com a remei
digestiu, l’extracte de pinya conserva aquestes propietats.
Aguest enzim es troba en suplements que han rebut tractaments
sota controls termics especifics per no destruir-la.
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Beneficis de la bromelaina

* Ajuda digestiva i prevencié de problemes intestinals. La
bromelaina descompon les proteines i disminueix la capacitat
al-lergenica dels aliments en l’'intesti. Contribueix a més en
l'eliminacié de microorganismes patogens i parasits de
l’'interior de l'intesti. La seva acci6 resulta efectiva en la
digestid de les persones que pateixen alteracions durant
aguest procés.

e Control de pes: La bromelaina present en l’'extracte de pinya
descompon les proteines estimulant la contraccidé muscular en
L'intesti. En millorar la digesti6 augmenta les reserves
d’energia de 1l’organisme per altres processos cel-lulars,
afavoreix aquest procés digestiu i disminuint 1’apetit.

e Millora de la circulacidé sanguinia. Aquest benefici es
produeix pels seus efectes anticoagulants en minimitzar el
risc de coaguls en vasos sanguinis i inhibir 1’agregacio
plaquetaria. Acompleix una activitat fibrinolitica directa
sobre els coaguls sanguinis, evitant la formacié de trombes.

e Funcidé antiinflamatoria. La bromelina deté la fabricacidé de
prostaglandina inflamatoria del nostre organisme. La seva
activitat antiinflamatoria es troba present tant en teixits
tous com en els musculs.

e Prevencid i recuperacié de lesions. Els suplements com
bromelaina serveixen per prevenir el trencament de les
cel-lules dels musculs i redueixen la sensaci6 de dolor. A
més, afavoreixen la recuperacid del teixit muscular després
d'una sessid d’exercici intens, ajuda en la prevencid de
lesions per fatiga i afavoreix 1la regeneracidé de fibres
musculars.

Bromelaina i esport

Entre moltes dels avantatges de la bromelaina a la pinya pels
esportistes és el seu alt contingut en aigua. Entre el 85 i
87% de la composicidé d’aquesta fruita és aigua, per la qual
cosa, en consumir-la, ajudara a mantenir el nostre cos
hidratat mentre fem esport. A més, és rica la pinya és rica en
magnesi, un mineral molt important pel correcte funcionament
dels ossos. I és que aquest mineral, juntament amb altres com



el fluor, el calci, o el fosfor, s’encarreguen de donar forma,
duresa i consistencia a 1'esquelet.

Aquesta fruita és ideal per ajudar a evitar rampes musculars.
De fet, molts esportistes la consumeixen per mitigar el dolor
i evitar la inflamacid en el cas de tendinitis.



