
Resulta tan vistosa como saluda-
ble, y aunque la temporada prin-
cipal de la granada es el otoño,  
algunas variedades también se 
pueden encontrar hasta enero o 
incluso marzo, ya que España es 
uno de los principales producto-
res de esta fruta en la Unión Euro-
pea con más de 79.000 toneladas. 
Y hay muchas razones para in-
cluirla en nuestro menú, pues 
cuenta con múltiples propiedades 
nutricionales.  

«La granada es una fruta con un 
bajo contenido energético (por 
cada 100 gramos aporta unas 34 
kcal) y un perfi l nutricional rico. 
Destaca principalmente por su 
elevado contenido en antioxidan-
tes, aporta también potasio y vita-
mina C (aunque en menor propor-
ción que los cítricos). Contiene 
polifenoles (taninos), aunque es-
tos se encuentran fundamental-
mente en la corteza y en las lámi-
nas y tabiques membranosas, de 
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con una potente acción antioxi-
dante que no se encuentra en nin-
guna otra fruta. «Es un tipo de 
ellagitannina, un polifenol muy 
abundante en la cáscara y el jugo 
de la granada y es la responsable 
de gran parte de la actividad an-
tioxidante y antiinfl amatoria. Se 
ha asociado con la reducción del 
estrés oxidativo, la modulación de 
la microbiota intestinal (se meta-
boliza en el colon en urolitinas, 
con efectos beneficiosos sobre 
mitocondrias y longevidad celu-
lar) y la mejora de marcadores 
metabólicos y cardiovasculares», 
detalla María Argente, miembro 
del Comité Gestor del Área de Nu-
trición de la Sociedad Española
de Endocrinología y Nutrición 
(SEEN).

Todas estas características se 
convierten en un benefi cioso cóc-
tel para la salud. En concreto, 
«dentro de los efectos cardiovas-
culares, los compuestos fenólicos 
de la granada han demostrado 
mejorar la función endotelial, re-
duce la oxidación de LDL, tiene 
una acción antiinfl amatoria sisté-
mica y produce una leve reduc-
ción de la presión arterial. A nivel 
metabólico mejora del perfi l lipí-
dico (disminución de LDL, au-
mento de HDL), reducción de 
glucemia y resistencia a la insuli-
na. Estos benefi cios se atribuyen 
principalmente a la inhibición de 
la enzima convertidora de angio-
tensina (ECA), entre otros», con-
fi rma Argente.

Una al día
Gracias a ello, «consumir una gra-
nada al día durante la temporada 
es seguro para la mayoría de las 
personas», asegura Argente, una 
idea que también confi rma Lloves 
al aconsejar que «se puede consu-
mir sola al extraer los arilos (gra-
nos rojos) o añadir a ensaladas, 
yogures e incluso mezclarla con 
queso tipo requesón o más cura-
dos, en salsas para carnes o hacer 
mermelada».

La pregunta del millón es si la 
granada es apta para cualquiera. 
Y la respuesta es que resulta ade-
cuada «para la mayoría de perso-
nas, incluyendo en embarazo, 
lactancia, pacientes con hiperten-
sión, hipercolesterolemia o sín-
drome metabólico, siempre que 
se consuma en cantidades habi-
tuales», afi rma Argente. Sin em-
bargo, su consumo debe reducirse 
o evitarse en pacientes con insufi -
ciencia renal que requieran seguir 
dietas con control de potasio», ad-
vierte Lloves.

ahí esa sensación áspera que deja 
la fruta en el paladar y en la len-
gua», explica Patricia Lloves, 
miembro del Consejo General de 
colegios Ofi ciales de Dietistas-Nu-
tricionistas (Cgcodn). 

Además, tal y como añade Llo-
ves, «aporta potasio, que es esen-
cial para la función muscular y 
nerviosa, y vitamina C, que inter-
viene en la formación de colágeno, 
huesos y dientes, glóbulos rojos, y 
favorece la absorción del hierro de 
los alimentos de origen vegetal. 
Contiene fibra insoluble en los 
arilos (granos rojos) que ayuda al 
tránsito intestinal y algo de fi bra 
soluble que contribuye a la sensa-
ción de saciedad. Por todo ello, 
resulta una fruta adecuada para 
incluir en dietas equilibradas y de 
control de peso debido a su bajo 
aporte calórico, aunque es muy 
importante consumirla entera y 
no en zumo, para así aprovechar 
toda su fi bra».

Pero si hay algo que diferencia a 
la granada es la presencia exclusi-
va de punicalagina, un compuesto 
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