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La mermelada es una conserva de 
fruta con azúcar descubierta de modo 
accidental en Escocia por una tendera de 
Motherwell con un lote de naranjas pasadas en el siglo XVIII. La técnica de cocer frutas 
en azúcar de caña la trajeron los descubridores españoles desde América. Aunque 
ya los griegos cocían membrillos en miel, según se recoge en el libro de cocina del 
romano Apicio.

 Aunque la proporción de fruta y azúcar varía en función del tipo de mermelada, 
del punto de maduración de la fruta y de otros factores, el punto de partida habitual 
es que sea en proporción 1 a 1 en peso. Cuando la mezcla alcanza los 104ºC, el ácido 
y la pectina de la fruta reaccionan con el azúcar haciendo que al enfriarse quede 
sólida la mezcla. Para que se forme la mermelada es importante que la fruta contenga 
pectina. Algunas frutas que tienen pectina son: las manzanas, los cítricos, y numerosas 
bayas, exceptuando las fresas y las zarzamoras. Para elaborar mermelada de estas 
frutas la industria añade pectina pura, pero el método casero consistía en añadir otra 
fruta con abundante pectina (manzanas o zumo de limón, por ejemplo). Desde antaño 
el hombre ha ido buscando diversos métodos para conservar los alimentos el mayor 
tiempo posible. Uno de esos procesos consistió en añadir a las frutas miel, edulcorante 
que fue sustituido por el azúcar con la llegada de los árabes a Europa.

El origen de lo que hoy conocemos como mermelada, tuvo lugar en la época de 
los romanos. En aquellos años se comenzó a conservar la fruta añadiéndole su peso en 
miel (primer edulcorante natural) y haciéndola hervir hasta que tuviera la consistencia 
deseada. Tuvieron que pasar varios siglos para que, con la llegada de los árabes a la 
península ibérica, se introdujera en Europa el azúcar de caña y el algarrobo, con cuya 
semilla se realizó una harina que ayudaba a espesar. Los árabes añadían a la fruta su 
mismo peso en azúcar y una pizca de harina de algarrobo y la mantenían en el fuego 
hasta que obtenían la densidad deseada. Así se comenzó a hacer la mermelada que 
hoy conocemos y que poco ha cambiado con el pasar de los años. En la Edad Media 
la mermelada se convirtió en un manjar de reyes y el secreto artesanal del producto se 
desplazó con ellos allá donde fueron, con lo que este producto español se comenzó a 
conocer en el resto de Europa. Carlos V lo introdujo en Alemania y Países Bajos.

Estacionalidad
Se encuentra disponible durante todo el año. 

Porción comestible 
100 gramos por cada 100 gramos de producto fresco.

Fuente de nutrientes y sustancias no nutritivas 
Energía  y azúcares.

Jam

Mermeladas
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Tablas de Composición de Alimentos. Moreiras y col., 2013. (MERMELADA). Recomendaciones:   Ingestas Recomendadas/día 
para hombres y mujeres de 20 a 39 años con una actividad física moderada. Recomendaciones:   Objetivos nutricionales/día. 
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Por 100 g de  
porción comestible

Por cucharada  
de postre (13 g)

Recomendaciones 
día-hombres

Recomendaciones 
día-mujeres

Energía (Kcal) 282 37 3.000 2.300
Proteínas (g) 0,2 0 54 41
Lípidos totales (g) Tr Tr 100-117 77-89
AG saturados (g) — — 23-27 18-20
AG monoinsaturados (g) — — 67 51
AG poliinsaturados (g) — — 17 13
    v-3 (g)* — — 3,3-6,6 2,6-5,1
    C18:2 Linoleico (v-6) (g) — — 10 8
Colesterol (mg/1000 kcal) 0 0 <300 <230
Hidratos de carbono (g) 70 9,1 375-413 288-316
Fibra (g) 0,7 0,1 >35 >25
Agua (g) 29,1 3,8 2.500 2.000

Calcio (mg) 25 3,3 1.000 1.000
Hierro (mg) 0,4 0,1 10 18
Yodo (µg) — — 140 110
Magnesio (mg) 4 0,5 350 330
Zinc (mg) — — 15 15
Sodio (mg) 18 2,3 <2.000 <2.000
Potasio (mg) 44 5,7 3.500 3.500
Fósforo (mg) 18 2,3 700 700
Selenio (μg) Tr Tr 70 55

Tiamina (mg) Tr Tr 1,2 0,9
Riboflavina (mg) Tr Tr 1,8 1,4
Equivalentes niacina (mg) Tr Tr 20 15
Vitamina B6 (mg) Tr Tr 1,8 1,6
Folatos (μg) Tr Tr 400 400
Vitamina B12 (μg) 0 0 2 2
Vitamina C (mg) 7 0,9 60 60
Vitamina A: Eq. Retinol (μg) 8 1,0 1.000 800
Vitamina D (μg) 0 0 15 15
Vitamina E (mg) Tr Tr 12 12

Composición nutricional

Valoración nutricional 
La riqueza en azúcares de la mermelada puede variar entre el 45 y el 65%. Los 

ingredientes característicos de estos alimentos son la fruta y los azúcares, y se añaden 
aditivos gelificantes, acidulantes y conservadores para garantizar la consistencia, el 
buen aspecto y la conservación. También pueden llevar añadidos colorantes.

Conviene moderar su consumo, al igual que el de cualquier otro alimento azucarado, 
en el contexto de la dieta equilibrada. Estos alimentos pueden ser especialmente 
interesantes para quienes precisan dietas hipercalóricas, bien por motivos de salud o 
bien porque el esfuerzo físico que realizan así lo requiere. Las mermeladas y confituras 
en las que no se añade azúcar o sacarosa, y sí edulcorantes no calóricos, son útiles para 
quienes tienen que controlar los azúcares de su alimentación.


