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Article de synthèse

Various nutriment parts and their possible interactions in the health effects
of apple.

Abstract — Introduction. The effects of fruit and vegetable consumption concerning pathol-
ogies have already been underlined by many studies in which, in particular, apple consump-
tion could be correlated with a significant protective effect. This document presents a review
of the results which were obtained at the conclusion of these studies. Apple fractions useful
for nutrition. The contributions of apple to glucids, polyphenols, minerals, organic anions
and vitamins were successively analyzed and studied according to the effects of these elements
on human health. Apple potential effects on health. The apple’s protective effects concern-
ing cardiovascular risks were first exposed, and more specific effects were then reviewed:
effects on the insulinic statute and the antioxidant statute, antiacidosic effects and impact on
digestive fermentations into the colon. Conclusion. From a preventive nutrition point of view,
apple has very interesting potential. A great number of health effects which are allotted to it
would depend on interactions between various nutriments such as, for example, interactions
between fibers and certain polyphenols. These interactions are still little known; their study
seems promising and could be transposed to many foods of vegetable origin. 
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Le rôle des différents nutriments et de leurs possibles interactions dans les
effets santé de la pomme.

Résumé — Introduction. Les effets de la consommation de fruits et légumes vis-à-vis de
pathologies ont été déjà mis en évidence par de nombreuses études dans lesquelles, en parti-
culier, la consommation de la pomme a pu être corrélée à un effet protecteur significatif. Le
document présente une synthèse des résultats qui ont été obtenus à l’issue de cette série
d’études. Les fractions nutritionnellement actives de la pomme. Les apports de la
pomme en glucides, polyphénols, minéraux, anions organiques et vitamines ont été successi-
vement analysés et commentés en fonction des effets de ces éléments sur la santé humaine.
Les effets santé potentiels de la pomme. Les effets protecteurs de la pomme vis-à-vis du
risque cardiovasculaire ont été tout d’abord exposés ; des effets plus spécifiques ont ensuite
été passés en revue : effets sur le statut insulinique et sur le statut antioxydant, effets antiaci-
dosiques et impact sur les fermentations digestives dans le côlon. Conclusion. La pomme
possède, d’un point de vue nutrition préventive, des potentialités très intéressantes. Un grand
nombre d’effets santé qui lui sont attribués dépendrait d’interactions entre divers nutriments
comme, par exemple, les interactions entre les fibres et certains polyphénols. Ces interactions
sont encore mal connues ; leur étude semble prometteuse et pourrait être transposée à de
nombreux aliments d’origine végétale.

France / pomme / composition globale / physiologie de la nutrition / nutrition
humaine / protection de la santé
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1. Introduction

La pomme est pratiquement disponible tout
au long de l’année, même si certaines varié-
tés restent plus « saisonnières » du fait de
leur plus faible aptitude à la conservation
(type Reinettes ou Gala, notamment). Cela
explique son importance comme fruit de
base dans une ration : de fait, la pomme est
le fruit le plus consommé dans de nom-
breux pays, dont la France (15–16 kg·an–1

par personne). Il est d’ailleurs plausible que
les consommateurs assidus de pommes
soient également ceux qui ont la plus forte
consommation moyenne de fruits. La
pomme est un fruit largement apprécié :
cette caractéristique est sans doute à relier
à la diversité variétale des pommes propo-
sées au consommateur et elle contraste
avec la situation d’autres fruits. Cette diver-
sité a pu être menacée par l’hégémonie de
quelques variétés, mais il existe une évolu-
tion notable vers une diversification de
l’offre. L’importance de la pomme tient
aussi au fait qu’elle est présente dans notre
alimentation sous des formes très diverses :
outre les fruits à croquer, elle est fréquem-
ment consommée en jus, cidres et compo-
tes diverses, ainsi que sous quelques
présentations mineures telles que les chips.

Les effets protecteurs de fruits et légumes
vis-à-vis de pathologies majeures telles que
maladies cardiovasculaires, diabètes et cer-
tains cancers ressortent régulièrement d’étu-
des épidémiologiques, écologiques voire

d’intervention nutritionnelle [1–5]. Dans
la plupart des modes d’alimentation, la
consommation de fruits est relativement
diversifiée (avec un effet saison perceptible)
aussi semble-t-il de prime abord illusoire de
relier ces effets protecteurs à un type parti-
culier de fruit. Toutefois il existe quelques
exceptions, notamment en ce qui concerne
la pomme, dont la consommation a pu être
corrélée à un effet protecteur significatif
dans plusieurs études [2–4, 6].

2. Les fractions 
nutritionnellement actives 
de la pomme

La pomme contient un certain nombre
de nutriments indispensables à la santé
humaine (tableau I).

2.1. Les glucides

Comme de nombreux produits d’origine
végétale, la pomme est très pauvre en lipides
(0,6 %) et sa valeur calorique est modeste,
d’environ 50 kcal·100 g–1 de pulpe : ainsi,
la consommation d’une pomme n’apporte
environ que 80 kcal. Cet apport calorique est
presque exclusivement dû aux sucres sim-
ples représentés par le fructose (environ
50 % des sucres), le glucose et le saccharose.
Le fructose est absorbé de façon moins

Tableau I.
Teneurs moyennes d’un panel de pommes de table [44].

Composé Teneur

(g·100 g–1 de poids frais)

Teneur

(mg·100 g–1 de poids frais)

Glucides 
dont fructose
Fibres
Vitamine C
Vitamine E
Potassium
Calcium
Magnésium
Fer
Acide malique
Polyphénols (pulpe + épiderme)

7–12,3
4,3–6,2
2–2,4

–
–
–
–
–
–
–
–

–
–
–

1,3–10
0,2–0,4
133–146

3–9
5–6

0,25–0,44
300–600
159–293
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efficace que le glucose et cette particularité
a certaines conséquences :

– les produits contenant du fructose ont
un index glycémique relativement bas, ce
qui peut être intéressant dans les cas de
tolérance glucidique altérée,

– des problèmes de malabsorption glucidi-
que, bénins dans la plupart des cas, peu-
vent survenir avec les jus de pomme, en
particulier chez les jeunes enfants. En fait,
il s’agit probablement d’une synergie entre
fructose et sorbitol (un sucre-alcool peu
absorbable).

En France, l’apport en glucides simples
représente près de 40 % des glucides
totaux [selon enquête individuelle et natio-
nale sur les consommations alimentaires
(INCA), 1999], essentiellement en raison du
saccharose introduit à forte dose dans de
très nombreux aliments. La solution à ce
problème n’est évidemment pas de res-
treindre la consommation de fruits, mais de
limiter les apports de préparations sucrées
(entremets, glaces, sodas, confiseries).

La pomme contient des fibres en quanti-
tés notables, de l’ordre de 2 % pour la pulpe
à près de 3 % pour le fruit entier. Une
pomme de 150 g apportera ainsi (3 à 4) g
de fibres et la consommation de deux pom-
mes dans la journée pourrait fournir (25 à
30) % des quantités préconisée en fibres
(environ 30 g par j). Notons que si la pectine
de pomme est bien connue du grand public
pour ses capacités gélifiantes, il n’en reste
pas moins que les fibres de pomme com-
portent une proportion importante de fibres
insolubles (cellulose, certaines hémicellulo-
ses). Les fibres de la pomme sont donc
essentiellement des glucides pariétaux qui
constituent la trame polysaccharidique des
parois cellulaires végétales « emballant » le
contenu des cellules végétales (protéines,
sucres, minéraux). De la sorte, les fibres
affectent vraisemblablement la cinétique de
digestion des constituants de la pomme en
l’étalant dans le temps. Les fibres peuvent
aussi affecter la cinétique de digestion des
glucides et lipides présents dans d’autres
aliments, ou le degré d’absorption du cho-
lestérol et des acides biliaires.

Les fibres de la pomme sont largement
dégradées par la microflore du côlon, un

processus qui aboutit à la production d’aci-
des gras à chaîne courte (AGCC) qui peu-
vent avoir à la fois des effets locaux (rôle
énergétique et trophique, rôle anti-inflam-
matoire) et des effets plus généraux
puisqu’ils sont très efficacement absorbés
et ensuite métabolisés par le foie [7]. À cet
égard, les effets propres de la pectine ont
été relativement bien étudiés et il a été fré-
quemment observé que ce polysaccharide
favorisait plutôt des fermentations riches en
acide acétique [8]. Les données sur l’impact
global des fibres de la pomme sur les fer-
mentations digestives restent rares, mais
certains travaux suggèrent que cette frac-
tion favoriserait une production accrue
d’acide butyrique, auquel on attribue une
action protectrice vis-à-vis des risques de
cancer colique [7, 9]. Cette action reste à
confirmer lorsque la pomme est ingérée
dans une alimentation complexe.

2.2. Les polyphénols

Les polyphénols appartiennent à une famille
de composés, très complexe, bien représen-
tée dans la pomme puisqu’on en trouve
jusqu’à (8 à 10) g·kg–1 dans les variétés à
cidre amères. Parmi les pommes de table, il
existe aussi des écarts notables : de (0,5 à
1,0) g·kg–1 pour des variétés de type Gol-
den à plus de 1,5 g·kg–1 pour des variétés
telles que les Reinettes [10, 11]. La propen-
sion au brunissement a été reliée au con-
tenu en molécules phénoliques, notamment
en acide chlorogénique, et des actions de
sélection ont pu être menées dans le passé
sur ce critère, ce qui explique l’existence sur
le marché de variétés pauvres en polyphé-
nols. En fait, il existe également des diffé-
rences entre pommes en ce qui concerne
certaines classes de polyphénols tels que les
flavonols ou les dérivés de l’acide hydroxy-
cinnamique, ainsi que les dihydrochacones
(composés de la famille de la phloridzine)
dont les teneurs varient d’un facteur 2 ou 3
(figure 1). Ces dihydrochalcones sont rela-
tivement spécifiques de la pomme et leur
action mériterait d’être approfondie (inter-
férences avec l’absorption du glucose,
de l’acide ascorbique voire d’autres molé-
cules phénoliques) ; de plus, ils pourraient
constituer des marqueurs de l’ingestion de
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pommes. Les polyphénols les plus abon-
dants de la pomme sont l’acide chlorogéni-
que, l’épicatéchine et les procyanidines
(polymères des catéchines). Les teneurs en
acide chlorogénique et en épicatéchine sont
particulièrement élevées au début du déve-
loppement du fruit (début de l’été), puis
elles diminuent pendant le développement
et restent à peu près stables à maturité [12].
La concentration des polyphénols totaux
semble relativement stable durant le stoc-
kage à froid ([12], résultats AQS2001-N7).

Les jus de pommes sont souvent relati-
vement pauvres en polyphénols, surtout
s’ils sont élaborés à partir de pommes de
table ; d’autre part les procédés de clarifi-
cation (polyvinylpyrolidone, par exemple)
entraînent une précipitation des polyphé-
nols. Pour les cidres, ce problème peut
également se poser, mais il faut signaler
que certaines pratiques cidricoles peuvent
aussi enrichir ce produit en polyphénols
par rapport aux pommes d’origine [13].

La biodisponibilité des différentes molé-
cules phénoliques de la pomme n’est pas
encore parfaitement connue. Il est plausi-
ble que la biodisponibilité des procyanidi-
nes hautement polymérisées soit faible,
mais ces molécules peuvent être dégradées
par la microflore du côlon et servir de pré-
curseurs à divers acides phénoliques qui,
en revanche, sont absorbables. La biodis-
ponibilité de molécules telles que les déri-
vés de l’acide cinnamique ou les flavanols
(quercétine, par exemple) est plus élevée

que celle des procyanidines. Cette biodis-
ponibilité dépend en partie du mode de
conjugaison dans l’aliment de départ : c’est
ainsi que la quercétine de la pomme se
présente sous forme de glycosides qui peu-
vent être plus absorbables (glucosides tels
que l’isoquercitrine) ou moins absorbables
(rutoside tel que la rutine) que la quercé-
tine libre [14–17].

On attribue des effets santé intéressants
aux molécules phénoliques de la pomme.
Les essais directs de protection in vitro de
lipoprotéines humaines par des extraits de
pomme ou des jus donnent généralement
des résultats très positifs [18], mais ce type
d’approche peut être critiqué pour son
aspect peu physiologique. Des études
in vivo, dans des conditions nutritionnelles
réalistes, confirment que la consommation
de produits de la pomme (fruit, jus) réalise
un apport efficace en composés antioxy-
dants. L’analyse plus fine de l’efficacité
propre des divers types de composés
phénoliques (souvent des métabolites dif-
férant du composé initial présent dans la
pomme) fait l’objet de recherches actives.
Ces actions antioxydantes sont susceptibles
de se traduire de façon positive sur de
nombreux processus physiopathologiques :
moindre athérogénicité des lipoprotéines
circulantes, mais aussi impact possible sur
des facteurs de l’inflammation, de la throm-
bogenèse voire de la cancérisation [19–21].

2.3. Minéraux/anions organiques 
et vitamines

La pomme est très pauvre en Na mais riche
en K (120–140 mg·100 g–1) ; de ce fait, la
consommation de pommes apporte des
quantités notables de K : 150 g de pomme
apportent près de 200 mg de K, alors que
l’apport journalier dans les sociétés occi-
dentales ne dépasse guère les 2 g par j. Une
large part des anions de la pomme est sous
forme de malate, la pomme présentant des
teneurs en acides organiques modérées
(environ 450 mg·100 g–1) par rapport à cer-
tains fruits comme les agrumes qui peuvent
dépasser les 1000 mg·100 g–1. De fait, c’est
peut-être cette acidité modérée qui favorise
la consommation de la pomme : les pom-
mes très acides (qui entrent plutôt dans la

Catéchine

Epicatéchine

Procyanidines

Acide chlorogénique

Retine xyloglucoside

Phlorizine

0 100 200 300 400 500 600 700 800 900 1000

Kermerrien (pomme à cidre)

Golden (pomme de table)

Teneur (mg•kg )–1

Demigné / figure 1

-coumaroyl quinique

2930

Figure 1.
Composition en polyphénols 
de deux variétés de pomme, 
une variété cidricole 
(Kermerrien) et une variété de 
table (Golden) [45].
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composition des cidres) ont souvent moins
d’appétence. La pomme contient également
du magnésium (environ 5 mg·100 g–1)
ainsi que divers oligo-éléments : zinc, man-
ganèse, cuivre, fer, etc.

La pomme présente une teneur en vitamine C
non négligeable (jusqu’à 10 mg·100 g–1),
mais inférieure à celle de fruits tels que le
kiwi ou les agrumes. La consommation jour-
nalière de plusieurs pommes permettrait un
apport significatif de cette vitamine (20 à
30) % des apports journaliers recommandés ;
d’autre part il semble que la teneur en vita-
mine C de la pomme soit assez peu altérée
par un stockage prolongé [6]. Par ailleurs, la
pomme apporte un certain nombre de vita-
mines du groupe B, mais peu de vitamine E
ou de provitamine A.

3. Les effets santé potentiels 
de la pomme

3.1. Les effets protecteurs vis-à-vis 
du risque cardiovasculaire (CVD)

L’une des approches les plus courantes
est d’abaisser la cholestérolémie circulante
chez les sujets à risque tout en diminuant
aussi le rapport LDL-C/HDL-C, puisqu’une
valeur élevée pour ce rapport est considérée
comme défavorable vis-à-vis du risque de
CVD. Avec des aliments comme la pomme,
comportant un taux significatif de fibres, il
semblait logique de mettre l’accent sur
cet apport puisqu’on savait que des fibres
telles que les pectines pouvaient diminuer
l’absorption du cholestérol intestinal et la
réabsorption des sels biliaires (principaux
produits d’oxydation du cholestérol). De
fait, des études sur modèle animal ont con-
clu en faveur d’un rôle important de la pec-
tine dans l’action hypocholestérolémiante
de la pomme [22], ce qui est en accord avec
de nombreux travaux montrant un tel effet de
la pectine sur divers modèles animaux et
chez l’homme (dans une compilation
récente, Tersptra et al. ont recensé sur
ce point 22 publications chez le rat et 7
chez l’homme [23], ces chiffres n’étant cer-
tainement pas exhaustifs). Ces données res-

tent à considérer avec quelques précautions
pour plusieurs raisons : (i) il existe aussi
des résultats non concluants [24], (ii) les
sources de pectine étaient très diverses,
et les études spécifiques à la pectine de
pomme plutôt rares, (iii) l’efficacité hypo-
cholestérolémiante montrée pour la pectine
varie seulement de (–5 à –8) %, en général.

Des essais ont été effectués sur sujets
hypercholestérolémiques, en utilisant de la
pectine de pomme associée ou non à
d’autres fibres. En général, la pectine se
montre relativement efficace du point de
vue de l’action hypocholestérolémiante,
cependant elle l’est d’une façon moins mar-
quée que la gomme guar ou que certains
mucilages tels que le psyllium ; aussi, les
actions de supplémentation systématique
en fibres utilisent-elles assez peu la pectine
seule [23, 25]. D’autres investigations ont
porté sur des actions plus spécifiques des
pectines, par exemple sur leur impact sur la
fibrinogenèse [21] potentiellement protec-
teur vis-à-vis des problèmes de thrombose.
Il faut souligner que l’on prend progressi-
vement conscience du fait que les supplé-
mentations en composés purifiés peuvent,
à terme, aboutir à des effets qui ne sont pas
forcément transposables en nutrition géné-
rale.

D’autres études ont choisi d’étudier
l’action de la pomme dans son intégralité,
et ont donné des résultats probants comme,
par exemple, ceux du groupe de Sablé-
Amplis et al. [26] chez le hamster, et ceux
de Giraud et al. chez l’homme [2]. Des
essais ultérieurs avec des jus de pomme
supplémentés en fibres n’avaient pas été
concluants [27], mais une expérience plus
récente [28] a conclu à une réduction par la
pomme (fruit entier ou jus) des processus
d’oxydation des LDL, ce qui aboutit à une
diminution de l’athérogénicité de ces lipo-
protéines. Dans les années 2000, les effets
de la pomme ont été réétudiés de façon
plus synthétique, en prenant en compte
non seulement l’impact de la fraction fibre
mais aussi les synergies possibles avec
d’autres nutriments tels que les polyphé-
nols. Ainsi, il a été montré que les régimes
contenant 15 % de pomme étaient claire-
ment hypocholestérolémiants (diminution
du LDL-C principalement) chez des rats
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hypercholestérolémiques, tout en préve-
nant l’accumulation de triglycérides hépati-
ques et cardiaques. Il a été également
noté que la pomme avait en parallèle un
impact protecteur contre les phénomènes
de peroxydation lipidique, que ce soit à
l’échelle de l’organisme entier ou, plus spé-
cifiquement, au niveau cardiaque [29]. 

3.2. Autres effets santé

3.2.1. Effets sur le statut insulinique

Le fait que la pomme soit relativement
riche en glucides, en particulier en fructose,
ne doit pas l’écarter de l’alimentation du
diabétique. D’une part, divers travaux ont
montré que les régimes très pauvres en glu-
cides étaient certainement à reconsidérer
en faveur de régimes plus équilibrés [30] ;
d’autre part, le fructose (dont les excès sont
bien sûr à éviter) est un glucide intéressant
à faible dose. Le fructose possède en effet
un faible index glycémique ; son pouvoir
potentiellement prooxydant disparaît en
présence de micronutriments tels que les
polyphénols (cas des fruits et du miel, [29,
31]) ; de plus, le fructose aurait un impact
régulateur sur le métabolisme hépatique du
glucose [32].

Au niveau métabolique, il existe aussi
d’autres effets intéressants de fruits tels que
la pomme, via des altérations du statut en
insuline et de la sensibilité tissulaire à cette
hormone [24, 30, 33]. Cela retentit sur des
processus métaboliques tels que la lipoge-
nèse qui pourrait également être affectée
par des intermédiaires de la dégradation
des pectines [34] et dont certaines étapes
clés sont affectées par des régimes riches
en glucides fermentescibles [35]. En fait, les
mécanismes d’action de la pomme sur le
métabolisme lipidique sont vraisemblable-
ment plurifactoriels. Les effets digestifs de
la pomme pourraient aussi s’exercer en
diminuant la réabsorption des acides biliai-
res, mais l’impact éventuel sur l’absorption
du cholestérol reste difficile à apprécier. De
fait, les effets digestifs des fibres de la
pomme peuvent se superposer à des effets
métaboliques plus généraux (amélioration
du statut insulinique) qui se traduisent par
une absorption plus efficace du cholestérol

associée à une répression de sa synthèse
hépatique [36].

3.2.2. Effets sur le statut antioxydant

Une partie des effets protecteurs de la
pomme passe par son impact positif sur le
statut en antioxydants et la protection des
structures lipidiques (lipoprotéines séri-
ques, lipides tissulaires). Il faut certainement
relativiser les données de Eberhardt et al.
[37] selon lesquelles 100 g de pomme fraîche
posséderaient le même potentiel antioxy-
dant que 1500 mg de vitamine C dans un sys-
tème in vitro. Il est néanmoins plausible que
la pomme puisse diminuer l’athérogénicité
des lipoprotéines circulantes en augmentant
la capacité antioxydante des fluides biolo-
giques [6, 18, 27, 37]. L’identification des
constituants de la pomme les plus impor-
tants dans cette action protectrice fait l’objet
de recherches actives : les quantités de vita-
mine C contenues dans la pomme (environ
10 mg·100 g–1) ne sont certainement pas
décisives et les recherches actuelles se foca-
lisent davantage sur les polyphénols. Parmi
les plus abondants d’entre eux (les procya-
nidines), des résultats récents indiquent que
seuls les monomères (épicatéchine) et, à un
bien moindre degré, les dimères [16] ont une
biodisponibilité et une efficacité leur per-
mettant de jouer un rôle protecteur effectif.
Bien que la quercétine soit moins abon-
dante que les catéchines dans la pomme,
son efficacité antioxydante considérable
doit la faire prendre en considération. Cer-
taines études tendent néanmoins à dissocier
les effets protecteurs de la pomme de la pré-
sence de quercétine, par exemple vis-à-vis
du risque d’atteintes cérébrovasculaires [4].
Cette question se pose également à propos
de la phloridzine et des composés apparen-
tés qui, outre un impact bien connu sur
certains transporteurs des sucres, posséde-
raient aussi des effets biologiques plus
diversifiés [14, 20]. Les approches utilisant
certains de ces composés purifiés sont certes
utiles, notamment pour mieux connaître
leur biodisponibilité et leur métabolisme,
mais elles ne reflètent que partiellement le
comportement et l’efficacité de ces mêmes
molécules au sein de la matrice complexe
de la pomme. Une autre approche consiste
à comparer l’action biologique de pommes
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ne différant que par leur teneur en certains
polyphénols majeurs, en ayant recours
éventuellement à des variétés peu répan-
dues mais très riches en polyphénols [8, 28].
En tout état de cause, des recherches sur ce
point sont tout à fait nécessaires car il
importe de préciser si les variétés les plus
riches en polyphénols sont effectivement
plus protectrices, ce qui pourrait à terme
avoir des conséquences sur l’offre des dif-
férentes variétés par la filière. Cette appro-
che est confortée par les données récentes
de Knekt et al. [38] montrant que la teneur
de la ration en quercétine diminue non seu-
lement le risque CVD mais aussi l’incidence
du cancer du poumon ou celle du diabète
de type II.

3.2.3. Effets antiacidosiques

Le fait d’apporter des quantités notables de
sels organiques (malate surtout) de K rend
la pomme très intéressante du point de vue
du contrôle de l’équilibre acido-basique à
long terme. En effet notre alimentation
doit être équilibrée en aliments alcalini-
sants et acidifiants. L’alimentation de type
« occidental » présente un contenu en pro-
téine excédant fréquemment les besoins
d’entretien, ce qui se traduit entre autres
par un catabolisme important d’acides ami-
nés soufrés en excès, générateur d’ions sul-
fates devant être éliminés par les reins.
L’acidité de cet anion sulfate est normale-
ment neutralisée par la production de
KHCO3 qui dépend largement d’un apport
de K sous forme d’anions organiques méta-
bolisables (malate, citrate, etc.). Si la pro-
duction de sulfate dépasse les capacités de
neutralisation que l’organisme peut mettre
en œuvre, un état d’acidose métabolique
latente peut s’installer [39]. Ses conséquen-
ces ne se feront sentir qu’à long terme, en
favorisant le catabolisme protéique et la
résorption osseuse qui fragilise progressi-
vement l’os [40]. On conçoit que ce soit
chez les sujets âgés, dont la fonction rénale
tend à devenir moins efficace, que ce type
de déséquilibre acido-basique d’origine
nutritionnelle est le plus critique. La con-
sommation assidue de pomme peut évi-
demment avoir un impact favorable sur la
capacité alcalinisante de la ration, mais il
faut être conscient qu’une seule pomme

n’apporte qu’environ 0,2 g de K alors que
l’apport journalier réalisé par une alimenta-
tion bien équilibrée est d’environ 2,5 g : la
préconisation de 10 portions de fruits et
légumes par jour est donc particulièrement
pertinente dans ce cas.

3.2.4. Impact sur les fermentations 
digestives dans le côlon

Une pomme moyenne apporte (3 à 4) g de
fibres de bonne fermentescibilité, soit (10 à
15) % des quantités journalières préconi-
sées. La consommation journalière de plu-
sieurs pommes peut pratiquement placer ce
fruit parmi les sources majeures de fibres,
auxquelles appartiennent aussi les produits
céréaliers et les légumineuses. Dans des
expériences menées chez l’animal, il a été
montré que la fraction de fibres ou des
extraits lyophilisés de pomme favorise net-
tement les fermentations butyriques [8, 28,
41]. Il est difficile de situer la fraction res-
ponsable de ce type d’orientation fermen-
taire, mais il ne s’agit pas vraisemblablement
de la pectine elle-même qui favorise plutôt
des fermentations riches en acide acétique
[8]. Il est plausible que la structure native des
fibres de la pomme (majoritairement inso-
lubles) favorise une flore butyrogène et
la présence de substances associées aux
fibres, notamment les procyanidines, pour-
raient moduler la fermentescibilité de ces
fibres [42]. L’augmentation des teneurs en
butyrate dans la lumière du gros intestin
est considérée comme une réponse biolo-
gique favorable, susceptible de limiter les
phénomènes d’hyperprolifération dans la
muqueuse colique (adénomes, carcinomes)
ou les phénomènes inflammatoires [1, 7, 9].
Notons que les modes d’alimentation com-
portant un apport élevé en fruits et légumes
sont généralement considérés comme pro-
tecteurs vis-à-vis du risque de cancer coli-
que [1] et, dans nos contrées, la pomme
participe évidemment de façon significative
à cet apport.

4. Conclusions

Un fruit tel que la pomme possède donc,
d’un point de vue nutrition préventive, des
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potentialités très intéressantes et fort larges.
Il est clair qu’un grand nombre d’effets
santé attribués à la pomme dépend d’inte-
ractions entre divers nutriments comme,
par exemple, les interactions entre les
fibres et certains polyphénols [42, 43]. Ces
interactions sont encore mal connues ; leur
étude semble prometteuse et pourrait être
transposée à de nombreux aliments d’ori-
gine végétale.

D’une manière générale, la pomme peut
être considérée dans de nombreux pays
européens comme le fruit de base, et sa
consommation quasi journalière est à
encourager ; elle doit être préservée chez
les consommateurs actuels. À cet égard, il
importe que la filière optimise non seule-
ment la qualité des fruits produits, démar-
che déjà très avancée, mais qu’elle
développe aussi leur diversité variétale,
voire leur typicité. Bien évidemment, de
nombreux effets santé de la pomme se
retrouvent dans d’autres fruits, ainsi que
dans divers légumes, mais la pomme sem-
ble un bon modèle d’étude de cette catégo-
rie d’aliments.
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La función de los distintos nutrientes y sus posibles interacciones en los
efectos saludables de la manzana.

Resumen — Introducción. Los efectos del consumo de frutas y hortalizas frente a diversas
patologías ya han sido evidenciados por numerosos estudios en los que, en particular, el con-
sumo de la manzana pudo asociarse a un significativo efecto protector. El documento pre-
senta una síntesis de los resultados que se obtuvieron tras esta serie de estudios. Las
fracciones nutricionalmente activas de la manzana. Las aportaciones de la manzana en
glúcidos, polifenoles, minerales, aniones orgánicos y vitaminas fueron sucesivamente analiza-
das y comentadas en función de los efectos de estos elementos en la salud humana. Los
potenciales efectos saludables de la manzana. Primeramente, se expusieron los efectos
protectores de la manzana frente al riesgo cardiovascular; a continuación se revisaron ciertos
efectos más específicos: efectos sobre el estado insulínico y sobre el estado antioxidante,
efectos antiácidos e impacto en las fermentaciones digestivas en el colon. Conclusión. La
manzana tiene potencialidades muy interesantes desde la óptica de la nutrición preventiva.
Un gran número de los efectos saludables que se le atribuyen dependería de interacciones
entre distintos nutrientes como, por ejemplo, las interacciones entre las fibras y ciertos polife-
noles. Dichas interacciones son aún mal conocidas; su estudio parece prometedor y podría
aplicarse a numerosos alimentos de origen vegetal.
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