
«Mejora 
la salud 
urinaria»

 ¿Son especialmente buenas 
para prevenir infecciones 
urinarias y de próstata?
Hay estudios que muestran 
que los polifenoles de la grana-
da tienen actividad antimicro-
biana y antiinflamatoria, lo 
que podría ayudar a disminuir 
la recurrencia de infecciones 
urinarias y a mejorar paráme-
tros relacionados con la salud 
prostática, especialmente en 
la hiperplasia benigna de prós-
tata. No es un «tratamiento» 
como tal, pero sí puede ser un 
complemento dietético útil 
dentro de un estilo de vida sa-
ludable.

¿Se puede consumir a lo lar-
go de todo el año?
La granada es un fruto de tem-
porada, con su mejor momen-
to entre otoño e invierno. Sin 
embargo, hoy en día se puede 
encontrar prácticamente todo 
el año. Si se quiere consumir 
fuera de temporada, puede 
usarsegranosenvasadosrefri-
gerados, granada congelada o 
liofi lizada para añadir a yogu-
res o ensaladas.

¿Cómo es mejor tomarlas?
Nutricionalmente, lo mejor es 
comerla entera, con sus pepi-
tas, porque así se mantiene 
toda la fi bra, clave para la sa-
ciedad y el control glucémico, 
y también mantiene mejor la 
integridad de sus antioxidan-
tes. Los zumos o licuados con-
centran el azúcar natural y 
pierden fi bra, por lo que ele-
van más rápido la glucosa en 
sangre y son menos saciantes. 
Aun así, un zumo ocasional no 
es perjudicial.

Marta Robles

Susana Monereo
Jefa de Endocrinología y 

Nutrición del Hospital Ruber 

Internacional

El Rincón de

18/01/26La Razón -A tu Salud
España

Pr: Semanal (Domingo)

Tirada: 75.013

Dif: 51.585
Pagina: 7

Secc: OTROS    Valor: 7.136,11 €    Area (cm2): 127,5    Ocupac: 15,46 %    Doc: 1/1    Autor: Marta Robles    Num. Lec: 121000

C
od: 180805015


