
Comer algas ricas en fibra,
proteinas y minerales resulta
muy saludable P.9
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Ramen, sushi, sopa de miso, fi deos 
fritos chinos... los platos asiáticos 
están de moda y han venido para 
quedarse. Tanto es así que en Eu-
ropa su consumo ha aumentado 
exponencialmente durante las úl-
timas tres décadas. Según datos de 
la Unión Europea, la producción 
mundial de algas ha crecido de 0,56 
millones de toneladas en 1950 a 
35,82 millones en 2019. 

Una cosa común en estas recetas 
es que las algas forman parte fun-
damental en ellos desde hace si-
glos. «Las algas son una fuente rica 
en nutrientes y se han vuelto cada 
vez más populares en la gastrono-
mía europea por su sabor único y 
sus benefi cios para la salud», seña-
la Aida Serra, profesora colabora-
dora de los Estudios de Ciencias de 
la Salud de la Universitat Oberta de 
Catalunya (UOC).

Su consumo puede tener varios 
benefi cios para la salud gracias a su 
contenido nutricional excepcional. 
Para empezar, son una fuente ex-
celente de nutrientes importantes, 
como las vitaminas A, C y varias del 
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►Su alto aporte de minerales, nutrientes esenciales, calcio, grasas 
saludables, fi bra o hierro hacen que cada vez sean más consumidas

Algas: fuente de yodo, 
proteínas y vitaminas 
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(suelen ser procesos relacionados 
con la glándula tiroides), se debe-
rían evitar y comentarlo con su 
médico especialista en Endocrino-
logía y Nutrición. Ésta es la princi-
pal situación en la que habría ries-
go con su consumo. También 
puede haberlo en alguna enferme-
dad o situación en la que se tenga 
que restringir la ingesta de calcio o 
de fi bra».

Tipos
Su buen gusto y su fácil conserva-
ción, sumados a la elevada aporta-
ción de minerales, nutrientes esen-
ciales, grasas saludables, fibra, 
calcio, hierro y yodo, hacen que 
cada vez sea más frecuente usarlas. 
Suelen clasifi carse en función de su 
color: así 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.

Una de las más populares en Eu-
ropa es el nori, un alga roja que se 
emplea sobre todo en la prepara-
ción de sushi u otros platos japo-
neses y que es conocido por su 
gusto umami. Es rica en proteínas 
y en vitamina A. El wakame, ma-
rrón, se utiliza para hacer ensala-
das y sopas. Tiene un gusto muy 
suave y un alto contenido de vita-
minas, como los complejos B y C, 
y es rica en minerales como el cal-
cio y el potasio. El espagueti de mar, 
también marrón, y el alga kelp, am-
bas comunes en las costas euro-
peas, se usan en distintas prepara-
ciones culinarias, la primera y en 
la preparación de sopas y guisos, y 
a menudo se secan para su conser-
vación, la segunda.

Y, ¿cómo se podrían integrar en 
la dieta mediterránea? «El hueco 
pueden tenerlo siempre y cuando 
no desplacen a verduras ni horta-
lizas. Además, tampoco hay sufi -
ciente evidencia científi ca en hu-
manos que defi enda priorizar su 
consumo frente al de verduras, hor-
talizas o frutas. Tampoco se conoce 
cuál es el mejor método de tomar-
lo, aunque los estudios que lo apo-
yan se basan en un consumo como 
producto fresco y en crudo», seña-
la Pita, si bien puntualiza que «no 
es necesario comer algas para 
mantener un buen estado de salud, 
pero añadirlas a nuestra dieta ha-
bitual no tendría que ser perjudi-
cial, salvo que tengamos alguna 
enfermedad de base que se vea 
condicionada por el aporte de fi -
bra, yodo o calcio».

grupo B; minerales, como el yodo, 
el hierro, el calcio y el magnesio; 
proteínas, y también fibra. Tam-
bién, contienen antioxidantes, 
como los fl avonoides, que tienen 
un impacto muy positivo para la 
salud, sobre todo en enfermedades 
crónicas. 

Además, son muy poco calóri-
cas, igual que muchos vegetales y, 
por su alto contenido en fi bra, con-
tribuyen a regular el tránsito intes-
tinal, y favorecen la salud cardio-
vascular gracias al hecho de que, a 
pesar de contener pocos lípidos, 
estos son ricos en grasas omega-3. 
Las algas presentan un alto conte-
nido en minerales como el calcio, 
el fósforo y el potasio.

Por todo ello, «ayudan a la regu-
lación intestinal y son antiinfl ama-
torias y antioxidantes. Y, contienen 
proteínas de alta calidad y muy po-
cas grasas, lo que las convierte en 
un alimento muy interesante», ase-
gura Serra.

Por último, contienen niveles 
elevados de yodo. Esto, aunque 
puede ser 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 
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yodo, tal y como aconseja la Orga-
nización Mundial de la Salud 
(OMS), no tendría que exceder los 
150 microgramos. Además,  advier-
te Serra, hay que evitar su consumo 
por completo en niños y mujeres 
embarazadas.

Por eso, explica Francisco Pita, 
miembro del Área de Nutrición de 
la Sociedad Española de Endocri-
nología y Nutrición (SEEN), están 
contraindicadas «si se padece al-
guna enfermedad o situación en la 
que no se deba consumir yodo 

«Algunas 
interactúan 
con fármacos»

¿Es más saludable comerlas 
cocinadas o crudas?
No hay una respuesta defi niti-
va sobre cual es mejor. Esta 
elección puede depender de 
las preferencias personales y 
del tipo de alga. Cocinarlas 
puede ayudar a mejorar su di-
gestión y ayudar a la hora de la 
masticación porque el proceso 
de cocción puede ablandarlas. 
Por otro lado, consumirlas cru-
das puede preservar mejor los 
nutrientes. Ambas opciones 
tienen ventajas. Lo ideal es ele-
gir la que se mejor se adapte a 
tus necesidades y gustos.

¿Se pueden incluir en la die-
ta de niños y mayores?
En personas mayores sí se pue-
de por los signifi cativos bene-
fi cios nutricionales que apor-
tan, aunque es importante 
consultar con un profesional 
de la salud antes de incluirlas 
en la dieta, especialmente si la 
persona tiene alguna patolo-
gía médica –por ejemplo, hi-
pertiroidismo o está tomando 
medicamentos–, ya que algu-
nos tipos de algas pueden in-
teractuar con determinados 
fármacos, como los de acción 
anticoagulante. Se recomien-
da evitar el consumo de algas 
en niños y en mujeres emba-
razas.

¿Y en que proporción?
Es importante diversifi car la 
dieta y evitar un consumo ex-
cesivo por las contraindica-
ciones antes comentadas. Se 
recomienda consumirlas con 
moderación y consultar a un 
profesional de la salud antes 
de utilizar las algas como su-
plemento.

Marta Robles

Ana Isabel Ramos
Nutricionista Hospital La Luz
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