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ATLUSALUDY

Comer algas ricas en fibra,
proteinas y minerales resulta
muy saludable ro
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Algas: fuente de yodo,
proteinas y vitaminas

»Su alto aporte de minerales, nutrientes esenciales, calcio, grasas
saludables, fibra o hierro hacen que cada vez sean mas consumidas

Eva S. Corada. MADRID

Ramen, sushi, sopademiso, fideos
fritos chinos... los platos asiaticos
estan de moda y han venido para
quedarse. Tanto es asi que en Eu-
ropa su consumo ha aumentado
exponencialmente durante las tl-
timas tres décadas. Segtn datos de
la Unién Europea, la produccion
mundial dealgashacrecidode 0,56
millones de toneladas en 1950 a
35,82 millones en 2019.

Unacosacomunen estasrecetas
es que las algas forman parte fun-
damental en ellos desde hace si-
glos. «Las algas son unafuenterica
en nutrientes y se han vuelto cada
vez mas populares en la gastrono-
mia europea por su sabor tinico y
susbeneficios paralasalud», sena-
la Aida Serra, profesora colabora-
doradelosEstudiosde Cienciasde
laSalud delaUniversitatObertade
Catalunya (UOC).

Su consumo puede tener varios
beneficiosparalasalud graciasasu
contenidonutricional excepcional.
Para empezar, son una fuente ex-
celente de nutrientesimportantes,
comolasvitaminas A, Cyvariasdel

grupo B; minerales, como el yodo,
el hierro, el calcio y el magnesio;
proteinas, y también fibra. Tam-
bién, contienen antioxidantes,
como los flavonoides, que tienen
un impacto muy positivo para la
salud, sobretodo en enfermedades
crénicas.

Ademas, son muy poco calori-
cas, igual que muchos vegetales y,
porsualto contenido enfibra, con-
tribuyen a regular el transito intes-
tinal, y favorecen la salud cardio-
vascular gracias al hecho de que, a
pesar de contener pocos lipidos,
estos son ricos en grasas omega-3.
Las algas presentan un alto conte-
nido en minerales como el calcio,
el fésforo y el potasio.

Por todo ello, «<ayudan a la regu-
laciénintestinalyson antiinflama-
toriasyantioxidantes. Y, contienen
proteinasdealta calidadymuypo-
cas grasas, lo que las convierte en
unalimentomuyinteresante», ase-
gura Serra.

Por tdltimo, contienen niveles
elevados de yodo. Esto, aunque
puedeser positivo en caso de tener
déficit, es un aspecto a tener en
cuenta, y hay que moderar su con-
sumo, pues la ingesta diaria de

yodo, tal y como aconseja la Orga-
nizacién Mundial de la Salud
(OMS), no tendria que exceder los
150 microgramos. Ademads, advier-
teSerra, hay que evitar suconsumo
por completo en ninos y mujeres
embarazadas.

Por eso, explica Francisco Pita,
miembro del Area de Nutricién de
la Sociedad Espanola de Endocri-
nologfa y Nutricién (SEEN), estdn
contraindicadas «si se padece al-
gunaenfermedad osituaciénenla
que no se deba consumir yodo

Ayudan a la
regulacion
intestinal y son
antiinflamatorias
y antioxidantes

Se conocen cerca
de 25.000 especies
diferentes, de las
cuales solo unas 50
son comestibles

Platos como el
ramen, de la
gastronomia
asiatica, estan
muy de moda

(suelen ser procesos relacionados
con la glandula tiroides), se debe-
rian evitar y comentarlo con su
médico especialistaen Endocrino-
logfay Nutricién. Esta esla princi-
palsituacion enla que habriaries-
go con su consumo. También
puedehaberlo enalgunaenferme-
dad o situacién en la que se tenga
querestringirlaingesta de calcio o
de fibra».

Tipos

Su buen gusto y su facil conserva-
cién, sumados alaelevadaaporta-
ciéndeminerales, nutrientes esen-
ciales, grasas saludables, fibra,
calcio, hierro y yodo, hacen que
cadavezseamdsfrecuente usarlas.
Suelen clasificarse enfunciéndesu
color: asi hay algas verdes, rojas,
marrones o amarillas, entre otras,
pues se conocen cerca de 25.000
especies diferentes, de las cuales
solo unas 50 son comestibles.

Unadelasmdspopulares en Eu-
ropa es el nori, un alga roja que se
emplea sobre todo en la prepara-
cién de sushi u otros platos japo-
neses y que es conocido por su
gusto umami. Esrica en proteinas
y en vitamina A. El wakame, ma-
rén, se utiliza para hacer ensala-
das y sopas. Tiene un gusto muy
suave y un alto contenido de vita-
minas, como los complejos By C,
yesrica en minerales como el cal-
cioyelpotasio. Elespagueti de mar,
tambiénmarrén, yelalgakelp, am-
bas comunes en las costas euro-
peas, se usan en distintas prepara-
ciones culinarias, la primeray en
la preparacién de sopasy guisos, y
amenudo sesecan parasu conser-
vacion, la segunda.

Y, ;como se podrian integrar en
la dieta mediterranea? «El hueco
pueden tenerlo siempre y cuando
no desplacen a verduras ni horta-
lizas. Ademds, tampoco hay sufi-
ciente evidencia cientifica en hu-
manos que defienda priorizar su
consumo frente al deverduras, hor-
talizas ofrutas. Tampoco se conoce
cudl es el mejor método de tomar-
lo, aunque los estudios quelo apo-
yansebasan enun consumo como
producto frescoy en crudo», sena-
la Pita, si bien puntualiza que «no
es necesario comer algas para
mantenerunbuen estadodesalud,
pero anadirlas a nuestra dieta ha-
bitual no tendria que ser perjudi-
cial, salvo que tengamos alguna
enfermedad de base que se vea
condicionada por el aporte de fi-
bra, yodo o calcio».




