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El Rincon de
Marta Robles
«Mejora

la salud
urinaria»

Susana Monereo

Jefa de Endocrinologiay
Nutricién del Hospital Ruber
Internacional

:Sonespecialmentebuenas
para prevenir infecciones
urinariasy de prostata?

Hay estudios que muestran
quelospolifenolesdelagrana-
datienenactividad antimicro-
biana y antiinflamatoria, lo
que podriaayudaradisminuir
la recurrencia de infecciones
urinarias y a mejorar pardme-
tros relacionados con la salud
prostatica, especialmente en
lahiperplasiabenignade prds-
tata. No es un «tratamiento»
como tal, pero si puede ser un
complemento dietético util
dentro de un estilo de vida sa-
ludable.

¢Se puede consumiralo lar-
gode todo el aino?
Lagranadaesun frutodetem-
porada, consumejormomen-
to entre otono e invierno. Sin
embargo, hoy en dia se puede
encontrar practicamente todo
el ano. Si se quiere consumir
fuera de temporada, puede
usarse granos envasadosrefri-
gerados, granada congelada o
liofilizada para anadir a yogu-
res o ensaladas.

¢Como es mejor tomarlas?
Nutricionalmente, lo mejor es
comerla entera, con sus pepi-
tas, porque asi se mantiene
toda la fibra, clave para la sa-
ciedady el control glucémico,
y también mantiene mejor la
integridad de sus antioxidan-
tes. Los zumos o licuados con-
centran el aztcar natural y
pierden fibra, por lo que ele-
van mas rapido la glucosa en
sangrey son menos saciantes.
Aun asi, un zumo ocasionalno
es perjudicial.




