
Las algas en la dieta 

.. _ •• 
Resumen 
Las a lgas i nventaron la función c lorofí l ica y, con e l l a ,  apor
taron el  primer oxígeno a la  atmósfera terrestre. Las a l gas 
ocupan e l  pr imer eslabón en la  cadena a l i mentic ia y son 
una fuente nutric iona l  muy rica para e l  ser humano. 
Además, también t iene i m portantes efectos terapéuticos 
que puede ser de gran ayuda para determ i n adas patologías. 
En este artícu lo  vamos a conocer la  c l asif icación de l as 
a lgas, las más uti l izadas para el consumo h u mano,  sus 
nutrientes más destacados y sus i n d icaciones más reco
mendables. A destacar que,  por pr i mera vez, se inc l uyen 
va lores y referencias de un alga, el  cochayuyo o d u rv i l laea 
antarctica, que aunque tiene un  consumo habitual  en 
determ i nados países de Sudamérica y se está i ntrod ucien
do en el mercado europeo de la  a l i mentac i ó n ,  todavía no 
está presente en l as d i ferentes p u b l i cac iones sobre a lgas. 
Palabras Clave: Algas verdes. Algas pardas. A lgas rojas. A l 
gas azules. Proteína vegeta l .  M i nera les. O l i goelementos. 
Boc io. Colestero l .  Estre ñ i m i ento . Control de peso. 
Ant iác idos. Anticoagulante o ant itrombótico.  Envejeci
m i ento. Antitu moral. Kombu. lz i ki. Wakame. Espagueti de 
mar. Nori. Du lse. Arame. Cochayuyo. Agar-agar .  M usgo de 
I rlanda. 
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Summary 
The a lgae i nvented the c h lorciphyl fu nction and with it they 
brought the fi rst oxygen to the earth's atmosphere. Algae 
occupy the f i rst l i n k  in the food cha i n  and they are a very 
r ich n utrit ional  source for the h u man being.  I n  addit ion,  
they a lso have i mportant therapeutic effects that can be of 
great he lp  for  certa i n  pathologies. In  th is  artic le  we are 
going to get to know the c lass if ication of the a lgae, the 
ones mostly used for human consumpt ion ,  their  most outs
tan d i ng nutrients and their  most recommendable i n d ica
tions. lts poi nted out that, for the fi rst t ime va l ues and refe
rences are i nc l uded of an a lga , the cochayuyo or durvi l laea 
antartica, wh ich  a lthough i t  i s  norm a l ly consumed in cer
ta i n  countries of South America a n d  i t  is being i ntroduced 

into the Europea n food market, is sti l l  not present in the 
d iverse pub l ications about a lgae. 
Key words: Green a lgae. B rown a lgae. Red a lgae.  B l ue 
a lgae. Vegetable prote i n. M i nera ls.  O l i go-elements. Goitre. 
Colesterol. Const ipation. Weight control . Antacids. Anti
coagu lant or antith rom botic .  Agei ng. Antitumour.  Kom bu. 
l z i k i .  Wakame. T hongweed . Nor i. Du lse .  Ara m e .  
Cochayuyo. Agar-agar. l rish moss. 



Introducción 

N u estro p la neta t i erra t iene u nas tres cuartas partes de su 
superf ic ie  c u b iertas por agua ,  con profund idades de hasta 
d iez m i l  metros, donde viven u nas q u i n ientas m i l  espec ies de 
seres vivos q u e  superan en cant idad de b iomasa (materia 
v iva) l a  existente sobre la  t ierra . 
En el agua de mar surgió la v ida y en e l la  perma necen todos 
los e lementos necesarios para mantenerl a ,  de modo que  
todos los seres que  viven en e l  mar t ienen u n a  fuente gara n
tizada de n utrientes, a l  menos hasta hoy, a d i ferenc ia  d e  los 
q ue viven en la s u perf ic ie  terrestre que  dependen del  t i po y 
c u i dado de l  sue lo y c l i m a .  
Hace 3 . 200 m i l l ones de a ños, c u a n d o  no existía v i d a  sobre 
la  t ierra las m icroscóp icas a lgas verd i azu les ( u n i ce l u l ares c ia
nofíceas) i n ventaron la  func ión c lorofíl i ca y con e l la  aporta
ron el pr imer oxígeno a la atmósfera. E l  80% de l  oxígeno que  
resp i ramos lo  s iguen fabricando las a lgas. Posteriormente las  
a lgas verdes dese m ba rcan en la  t ierra y d a n  or igen a las p lan
tas que hoy crecen a n uestro a l rededor. 
Las a lgas ocu pa n  pues e l  primer eslabón en l a  cadena a l i 
ment ic ia  a l  ser or igen de l  m u ndo vegeta l  terrestre y al conti
n uar  s iendo los pr imeros transformadores de energía solar en  
a l i mento. Las a lgas, como seres prod uctores que  son ,  están 
en la  base de la p i rámide a l i ment ic ia y al estar energét ica
mente más cerca de l  sol ,  fuente orig i na l  de energía para 
n u estro p l aneta ,  contienen la  energía con mayor potenc i a l ,  
m á s  ordenada,  d e  los seres vivos. 

Proceso de captura y secado de las algas Cochayuyo 

¿Qué son las algas? 

Las a lgas son vegeta les que  viven del agu a ,  tanto en  mares 
como ríos o l agos. Son los vegeta les más s i m p les y autóno
mos q u e  existen .  Se d iferenc ian de l os terrestres porq ue 
carecen d e  raíces o aparato de a bsorc ión ,  de savia  o s istema 
de cond ucción de l  a l i mento y d e  flores, sem i l las y frutos para 
reprod u c i rse. Lo hacen por esporas, por d iv is ión de su ta lo  o 
por gametos que  se fec u ndan m ientras f lotan en el agua. N o  
necesitan n i ngún c u i dado de l  ser h u mano y constituyen u n a  
reserva c a s i  i l i m itada d e  a l i mento para l o s  a n i m a les acuáti
cos e ,  i n c l uso, para las personas que las consu men . 
Se f i jan  a las rocas o al sustrato con u n  d isco basa l ,  seme
jante a u n a  ventosa, y se nutren por ósmos is ,  a bsorb iendo a 
través de toda su su perf ic ie los n utrientes que  necesita. A 
part i r  del "  agua y de l  C02 , y grac ias a la l uz solar, prod ucen 
i n i c i a l mente g lucosa y l uego e l  resto de pri nc ip ios i n media
tos más complejos. 
Viven por lo  tanto en la  zona "fót ica" ,  donde l l ega l a  l uz, que  
se  est ima  como máxi mo hasta dosc i entos metros de profu n
d i dad en el agua. 

C lasificación 

La mayoría de las a lgas q u e  se ut i l izan para e l  consumo 
h u mano proceden de l  mar y crecen en la  zona que  cu bre la  
marea (med i o  l itora l o i ntermarea l )  y u nos tre i nta metros de 
l a  zona que  n u nca q ueda desc u b ierta o zona i n fra l i tora l .  
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Agar-agar (Gelidium cantilagineum) 

Arame (Eisenia bicyclis) 

Cochayuyo (Durvillae antarctica) 

Kombu (Esp. Laminaría) 
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Su tamaño var ia ,  desde a lgas u n ice lu lares y m i croscópicas 
como l as que forman e l  f itop l ancto n ,  a macroa lgas v is ib les a l  
ojo h u mano que  pueden a l ca nzar de centímetros a var ios 
metros de longitud,  l legando,  i nc l uso ,  a los c ien  metros. 
Las a lgas no son todas verdes. M uchas de e l l as ,  aparte de l  
p igmento verde de la  c lorof i l a ,  t ienen otros pigmentos q ue 
ayu dan a aprovec har mejor la l uz sola r  en las d i ferentes pro
fund idades del mar. 
Las a lgas se sue len c las if icar según su coloración  e n :  
• C h lorophytas o a lgas verdes, c o n  e l  color de la  c lorof i l a  s i n  

en mascarar.  
• Phaeophytas o a lgas pardas, con e l  p igmento fucoxant i n a .  
• R h odophytas o a lgas rojas, c o n  e l  p igmento f icoeritr i na .  
• Cyanophytas o a lgas verd iazu les,  con  e l  p igmento f icoc i a

n i n a .  

Las algas como a l imento 

Los pueb los de la  costa , donde abundan  las a lgas ,  las han 
consu mido hace m i les de a ñ os. En las cu ltu ras orienta les su 
uso se pop u l ar izó hace s ig los .  Hay textos c h i nos de h ace cua
tro m i l  años q ue atr i buyen l a  sa l u d  y l a  longevi dad a las 
a lgas. Los pr im it ivos hab itantes de las is las de J a pón ,  l os 
a i n u ,  ya en el neo l ít ico recogían y secaban a lgas. 
En las costas del Pacífico amer icano tam bién hay pueblos,  
como los mapuches del sur  de C h i le ,  que  desde t iempos 
i n memoria les i ncorporan las a lgas a su a l i mentación .  En el 
At lántico europeo ce ltas y v ik i ngos ya com ía n  a lgas. 
En  la  actua l idad siguen s iendo l os países or ienta les los mayo
res consumidores de estas verduras mar i nas y e l  uso del a lga 
como a l i mento se está extend iendo por d iferentes pa íses, 
i ncorporándose poco a poco en la coci na de m uchas fam i l ias ,  
espec i a l mente en las q ue buscan mejorar y a m p l i a r  su d ieta . 
Las más usadas y conoci das como a l i mento son las s igu ien
tes: 
• Entre l as a lgas verd i azu l es,  formadas por m icroa lgas o 

a lgas u n ice lu lares, destacan la espiru l i na (Sp i ru l i na maxi
ma o p l atensis) y la  ch lore la .  Se uti l izan como sup lemen
tos en forma de polvo, cáps u l as o compri m i dos, más que 
como a l i mento para coc i nar  y e n  este artíc u l o  no las 
vamos a tratar. 

• Las a lgas verdes más consu m i das son la lech uga de mar  
( U  lva  lactuta) y e l  nor i  verde o ao-nori ( Enteromorpha com
pressa) .  

• Las a lgas pardas son las q ue i nc l uyen más espec ies  
dentro de l a  coc i na :  arame (E isen ia  b i cyc l i s ) ,  i z i k i  
( H i z i k i a  f u s i fo r m e ) ,  kom b u  ( l a m i n a r i a s ) ,  w a k a m e  
( U ndar ia  p i n nat if i d a ) ,  espagueti d e  m a r  ( H i manth a l i a  



Algas (por 1 00 gr) Agua Proteínas puras 

Verdiazules Nostoc commune 10,6 20,9 

Verdes Lechuga de mar, Esp. Uiva 1 5 , 2  23,8 
Ao-nori, Esp. Enteromorpha 3 , 7  20,7 

Pardas Aramé, Eisenia bicyclis 1 9 , 3  7 , 5  
lziki, Hizikia fusiforme 16,8 5,6 
Heterochordraria abietina 1 3 , 1  1 9 , 4  
(Analipus japonicus) 
Wakamé, Undaria pinnatifida 1 6 ,0 1 2 , 7 
Kombou, Esp. Laminaria 18 ,0 6 , 7  

Rojas Agar-agar, Esp. Gracilaria 1 2 , 9  7 , 9  
Agar-agar, Chondrus crispus 1 6 , 1  1 1 , 2  
Nori, Porphyra tenera 
( inferior) 1 3 , 4  2 9 , 0  
(media) 1 1 , 1  34,2 
(superior) 1 1 .4 35,6 

Arroz integral 1 3 . 4  7,4 
Huevo 73,8 1 2 , 9  
Leche pasteurizada 87,5 3 ,3  
Queso (Emmental) 3 5 , 7  2 8 , 7  
Col 93,0 1 , 5  

* Magariños-Rey H. Cuisine-santé aux algues marines. E d. Charles Corlet, 1 99 7 

e l o ngat a ) , f u c u s  ( Fu c u s  ves i c u losus )  y coch ayuyo 
( D u rv i l laea a ntarct ica ) .  

• Destacan entre l as  a lgas rojas l a  d u lse ( Pa l maria pa l mata ) ,  
nori  ( Porphyra u m b i l i ca l is o Porfira tenera) y musgo d e  
i rlanda o carragen (Chondrus crispus) . 

El agar-agar no es en s i  u n  a lga,  s ino u n  extracto derivado de 
a lgu nas de e l las,  fundamenta l mente de dos a lgas rojas, el 
Ge l i d i u m  sesq u i peda l e  y la  grac i la r ia  (a lgas rojas agarófitas). 

Va lor nutricional  de las a lgas 

En una época en que  la  mayoría de los a l i mentos proceden 
de gra njas o cu l t ivos i ntensivos, i ntervi n i endo en su prod uc
ción y conservación toda u na serie de procesos y man ipu la
c iones físicas y q u ím i cas (aumentos de tem peratura ,  ant ib ió
t icos,  hormonas, ad it ivos s i ntéticos . . .  ) y en la que  hay u n  pro
b lema de sobrea l i mentac ión ,  básicamente de proteínas y gra
sas a n i ma les y de prod uctos refi nados ,  j u nto a un défic it de 
v ita m i nas, m i nera les y o l igoelementos, las a lgas aparecen 
como un factor corrector de todas estas desv iac iones patoló
gicas. 
Las a lgas son a l i mentos si lvestres (aunque hoy en d ía existen 
a lgu nas variedades de c u ltivo) procedentes del mar ,  s i n  man i 
pu la r  y con u n a  proporc ión correcta de proteína vegetal  de 
a lto valor b io lógico (cont ienen todos los a m i noác idos esen
c ia les en cantidades i m portantes) , con poca grasa , con una 
cant idad de m i nera l es s u perior a los a l imentos terrestres 
(entre un 6/ y u n  34% de su peso) y con presencia de todos 
e l los,  con un adecuado a porte de vita m i nas y muy ricas en 
f i bra con gra n capacidad de reten er agua y grasas, y con 
abu ndantes sustanc i as ant ioxidantes. Las a lgas f igura n  entre 

Grasas Hidratos de carbono Fibra Cenizas minerales 

. 1 ,2 55 ,7  4, 1 7 , 5  

0,6 42 , 1  4,6 1 3 , 7  
0 , 3  6 1 , 5  7 , 2  6,6 

0, 1 50,8 9,8 1 2 , 5  
0,8 29,8 1 3 , 0  34,0 
0,4 40,3 5 , 5  1 7 , 2  

1 , 5  47,8 3,6 1 8.4 
1 , 6  49 , 1  5,4 1 9 , 2  

0,05 58,4 3,0 1 7 ,8 
2 , 6  54,8 2,4 14,2  

0,6 3 9 , 1  7 , 0  10,9 
0 ,7  40,5 4,8 8,7 
0,7 39,6 4,7 8,0 

2 , 2  74,6 4 
1 1 ,7 0,6 o 
3 , 5  48 o 

29,7 o 
0,2 3 , 2  2 , 5  

l os  a l i mentos con mayor proporción de ca lc io ,  magnesio ,  fós
foro, sod io ,  potasi o ,  h i erro, yodo,  azufre, cobalto, z inc ,  s i l i c i o ,  
ma nganeso, cobre y selen io .  S u  conten ido  varia según e l  t i po 
de a lga y la zona donde habita .  
De l a  Ta bla 1 a la  8 se i l ustra lo q ue se acaba de mencionar .  
Las a lgas se ut i l izan también en l a  i ndustria a l i mentar ia  
como espesantes, gel if icantes y esta b i l izantes, grac ias a las  
cua l idades de sus g l úc idos o po l i sacáridos. Forman parte de 
los ad it ivos no nocivos y están denomi nados con los cód igos 
E-400 a E-405 (grupo a lg i natos procedentes pr inc ipa l mente 
de las a lgas pardas) ,  E-406 (gru po agar-agar) y E-407 (gru po 
carragenatos) .  

¿Cómo se comen? 

Cua lqu ier p l ato puede ser  enr iq uecido con a lgas, tanto cru
das como coc inadas. Podemos hacer o acompañar ensaladas, 
tapas, ensa l ad i l las,  sopas, pu rés o cremas, arroces o pae l las ,  
pastas, estofados, croq uetas, patés vegeta les ,  tartas, pos
tres . . .  Las a lgas se suelen comerc ia l izar secas, por lo q u e  
necesitan h i d ratarse antes de consu m i rse. L a  cantidad d iar ia  
recomendable var ia  entre 5 o 1 0  gramos de a lgas secas por 
persona ,  puesto q ue hay que tener en cuenta que a l  absorber 
agua a u mentan de vol u men (Tab las 9 y 1 0 ) .  

Va lor medicinal  de las a lgas 

Las a lgas debido a su composic ión están i nd icadas en los 
s iguientes casos: 
• En la prevención del boc i o  o en el h i pot i ro id ismo dec lara

do ,  por su r iq ueza en yodo .  
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Verduras de mar (secas) 

lziki, Hizikia fusiforme 
Wakamé, Undaria Pinnatifida 
Aramé, Eisenia bicyclis 
Analipus japonicus 
Kombou, Esp. Laminaria 
Lechuga de mar, Esp. U/va 
Ao-Nori, Esp. Enteromorpha 
Nori, Porphyra tenera 

Otros alimentos 

Sem i l las de sésamo 
Sard i nas secas 
Habas de soja 
Leche 
Espinacas 
H uevos 
Col 

1400 
1300 
1 1 70 
890 
800 
730 
600 
470 

1 100 
330 
1 90 
100 
98 
65 
24 

* Magariños-Rey H. Cuisine-santé aux algues marines. E d. Charles Corlet, 1 997 

Verduras de mar (secas) 

Ao-Nori, Enteromorpha 
Lechuga, Esp. U/va 
fziki, Hizikia fusiforme 
Kombou, Esp. Laminaría 
Wakamé, Undaria Pinnatifida 
Aramé, Eisenia bicycfis 
Analipus japonicus 
Nori, Porphyra tenera 

Otros al imentos 

Semillas de sésamo 
Yema de huevo 
Habas de soja 
Sardinas 
J udías verdes 
Espinacas 
Carne de buey 

1 06 
87 
29 
1 5  
1 3  
1 2  
1 0  
2 3  

1 6  
6 , 3  

7 
10 
6 

3 , 3  
3 , 6  

* Magariños-Rey H. Cuisine-santé aux algues marines. E d .  Charles Corlet, 1997 

Algas (secas) 

Kombou 
Aramé 
Sargasse 
lziki 
Wakamé 
Esp. Gefidium 
Chondrus oceflatus 
Nori 

Otros a limentos 

Marisco 
Yema de huevo 
Habas de soja 
Sardinas 
Judías verdes 
Espinacas 
Carne de buey 
Manteq u i l l a  

1 93-4 7 1  
98-564 

300 
40 

1 8-35 
160 
1 , 1  
0, 5 

0,29 
0 , 1 5  
0,07 

0,005 
0,006 
0,005 
0,002 
0,01 

* Magariños-Rey H. Cuisine-santé aux algues marines. E d .  Charles Corlet, 1 997 
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• En personas con el col esterol e levado, p uesto que  la f i bra 
de las a lgas ricas en pol i sacaridos (ficocolo i des: agar-agar, 
a lg i  natos y carragenatos) t iene capac idad de retener el 
colestero l e i m ped i r  su a bsorc ión .  Tam bién e l  yodo y los 
áci dos grasos pol i i nsaturados de cadena la rga (omega-3 y 
omega-6) que contienen ayudan a regu lar  el exceso de 
colesterol e n  pacientes con r iesgo de generar trom bos o 
embol ias,  como personas con c i rc u lación lenta y sangre 
espesa por exceso de grasas y proteínas, personas con pla
cas de arter iosclerosis, posti nfartados, etc . ,  por e l  efecto 
ant icoagu lante y a nt itrombótico de a lgu nos de sus com
ponentes, f u ndamenta lmente presentes en las a lgas par
das (fuco i d i n a ,  l a m i n i na . . .  ) .  

• Para proteger l a  m u cosa d igestiva, puesto q u e  sus m ucí
lagos (carragen ,  ácido a lgín ico . . .  ) ejercen un efecto 
m uco protector ,  a n t i i nf lamator io ,  i nc l u so c i catr izante, 
i m portante. Se han usado en tratam iento de ú l ceras 
d i gestivas, en refl u jos gástricos o esofágicos, como ant iá
c idos, y en congestiones o i rr itaciones de la  mucosa de la  
vesíc u l a  b i l iar .  

• Como regu ladores de l  trá nsito i ntest i n a l .  Para e l  estre ñ i 
m i ento, por la  cantidad de f ibra suave que contiene y q u e  
tonif ica las  paredes y múscu los de l  colon ,  respetando l a  
f lora m icrob iana  y por su acc ión a ntisépt ica .  En  d i a rreas 
ta mbién son úti les por la capacidad que  t ienen de retener 
l íq u i do y de a l iv iar  las m ucosas congesti onadas. 

• Como vermífugas son úti l es las a lgas verdes y l as rojas.  
• En d i etas de control de peso, por su casi n u lo aporte de 

grasa y s u  r iq ueza en m i n era les y o l igoelementos (espe
c ia l mente e l  yodo que acelera e l  meta bo l ismo) ,  vita m i nas, 
a m i noác idos,  y f ibra que ret iene l íq u ido en e l  aparato 
d i gestivo saciando y red uciendo el apetito. 

• En d i etas revita l izantes o reconstituyentes, por su genero
sa com posic ión en ca lc io ,  magnesio,  h ierro, s i l ic io, z inc  . . .  
y a m i noácidos esenc ia les, lo  q u e  a umenta las defensas y 
forta lece la p ie l ,  u ñas y cabe l l o .  

• En personas c o n  tendenc ia  a sufr i r  i nfecciones.  En  las 
a lgas están presentes compuestos con activ idad ant i m i 
crob iana y ant iv i ra l ,  sobre todo en l a s  a lgas rojas y par
das. 

• En las enfermedades respi rator ias,  como bronqu it is ,  res
fr iado común o gri pes, las a lgas ejercen u n a  función f l u i 
d if ica nte de l a  mucos idad,  a nt iséptica y ant i i nf lamatoria 
de las m ucosas respirator ias.  Por ejemplo ,  e l  m u sgo de 
I rl anda o carragen es la  m ás ut i l izada en los jarabes o pre
parados a nt igri pa les.  

• En las d ietas depurativas y de l i m p ieza , por e l  poder 
desi ntox ica nte del ácido a lgín ico m uy abundante en las 



En 100 gr A* (IUJ 8 1  (mg) 82(mg) Niacina (mg) e (mg) 86 (mg) 8 1 2  (¡¡0) Ácido fólico (OJ 

Verduras de mar (secas) 
Nori, Porphyra tenera (su p . )  44, 5  0 , 2 5  1 , 24 1 0  2 0  
(media) 38,4 0 , 2 1  1 3 20 1 , 04 13-29 8,8 
( inferior) 20,4 0 , 1 2  0,89 2,6 20 
Lechuga de mar, esp. U/va 960 0,06 0,03 8 1 0  6,3 1 1 ,8 
Ao-Nori, esp. Enteromorpha 500 0,04 0,52 1 1 0  1 , 3 42,9 
Aramé Eisenia bicyclis 50 0,02 0,02 2 ,6 o 
Kombou, esp. Laminaria 430 0,08 0,32 1 ,8 1 1  0,27 0 ,3 
lziki lzikia fusiforme 1 50 0 , 0 1  0 , 2  4 o 0,57 2 1 ,8 
Wakamé Undaria Pinnatifida 1 40 0, 1 1  0 , 1 4  1 0  1 5  
Tomates 200 0,08 0,03 0,3 20 0, 1 1  28 
Espinacas 2 ,6 0 , 1 2  0 , 3  1 1 00 0 , 1 8  140 
Patatas 5 0,02 0,03 0,2 5 0,03 5 
Col 1 0  0,05 0,05 0,2 44 0 , 1 6  9 0  

*Tasa de retino/ 

Composicilín por 100 ¡ Protefnas (¡) Grasa Hidratos de Fibra (¡) Calcio (m¡) Hierro (m¡) Ma1nesio (m¡} Yodo (J.1¡} 
de al imento ingerido total (g) carbono (g) 

Cantidad d iaria 50 g(0,8-1g/kg peso) 25-30 800 14 300 1 50 
recomendada para 
adultos 
Alga cochayugo 1 1 ,26 0,27 8,67 47,5 1 . 1 60 30,59 1 .0 1 0  490 
'Alga lz ik i  5 ,6 0,8 29,8 1 3  1 . 400 29 40.000 
'Alga Kombu 7,3 1 , 1  5 1 , 9  3 800 1 5  290 300.000 
'Leche de vaca entera 3,3 3,8 4,8 o 1 2 0  0 , 1  1 2  1 1  
'Lentejas 23,5 1 ,4 50,8 10,6 74 6,9 7 7  
'Arroz i ntegral 7 ,4 2 , 2  74,6 4 23 2 , 6  1 57 200 
'Almendra cruda 1 9  54 9,3 10 252 4,7 1 70 2 
'Salmón 18,3 0,8 + 1 4  1 34 
'Fi lete de ternera 20,7 1 , 8  + 1 5  3 
'Hígado de pol lo 2 2 , 1  4 , 7  1 ,2 1 8  7 , 4  1 3  

+ Indicios; * S i n  datos; 1 Datos extraídos d e  l a s  tablas d e  al imentos d e  la Japan Nutritionist Association y la U.S. D.A; 20atos extraídos d e  la "Gran guia de la composición 
de los a l imentos". Equipo de a l imentación de la U niversidad J. Liebig de Giessen (Alemania) 

a lgas pardas l a m i n arias ( kombu)  y d u rvi l l aeaceas (cocha
yuyo) ,  que previenen l a  conta m i nac ión de elementos 
rad ioactivos (estronc io ,  rad i o ,  bar io,  cobalto) o meta les 
pesados (p lomo, cad m io ,  merc u rio  y arsé n i co) y que ayuda 
a e l i m i n ar los evitando su a l macena m iento en  los huesos, 
al u n i rse a e l l os y formar a lgínatos i nsol u bles que  son e l i 
m i nados p o r  l as heces. Efecto i n teresante a tener en  cuen
ta en  los cam bios de ama lgamas dentarias en  las que  se 
l i bera merc u rio .  

• E n  procesos i n f lamatorios crón i cos con do lor ,  como reu
matismos o artr it is reumato ide ,  se  han uti l i zado como 
a lca l i n iza ntes para n eutra l izar e l  exceso de ác idos en  la 
sangre y para mejorar la  c i rc u l ac ión .  

• S u  gran r iqueza en ant iox idantes (pol i fenoles,  caroteno i
des ,  vita m i na E y C ,  c lorof i l a ,  ác i dos grasos esenc ia les ,  
enzi mas y fosfo l íp idos) , neutra l izadores de l os rad i ca les 
l i bres, le  han dado e l  prest ig io de ser u n  a l i mento q u e  
retrasa e l  envejec i m iento. 

• H ay estud ios con a lgas que parecen confi rmar una c ierta 
acción ant itumora l ,  por efecto de a lgu nos pol i sacári dos 
como l os fucanos,  porf i ranos, la carrage n i n a  y c iertos l íp i 
dos.  Estas sustancias i n h i b idoras de tu mores forman parte 
de un futuro trata m i ento del cáncer. 

Wakame* 

Kombu* 

Espagueti de mar* 
Nori* 
Dulse* 

Musgo de Irlanda* 

Agar-agar* 
Cochayuyo 

Calcio,  Proteínas, a m i noácidos eq u i l i brados, 
fibra, yodo 
Magnesio, calcio, ácido glutámico, ácido algin ico, 
fibra, ácidos grasos insaturados 
H ierro, vitamina C,  potasio, fósforo, fibra 
Proteínas completas, vitaminas A, vitamina 8 1 2  
Potasio, hierro, vitamina A, C,  y E,  proteínas 
completas 
Calcio, proteínas, fibra solub le  (carragenatos), 
ácidos grasos insaturados 
Fibra sol u ble 
Calcio, magnesio, hierro, manganeso, proteína, 
fi bra y ácido algínico 

• Según el libro "Algas de Galicia" 

Valor energético 
Proteínas 
Hidratos de carbono 
Grasas 
Fibra 
Sodio 
Potasio 
Calcio 
Magnesio 
Hierro 
Fósforo 
Manganeso 
Yodo 
Vit.E 

349 Kj/82 kcal 
1 1 ,26 g 
8,67 g 
0,27 g 
47,5 g 

3 . 460 mg 
1 .250 mg 
1 . 1 60 mg 
1 . 0 1 0  mg 
30,59 mg 
1 42 , 2  mg 
1 . 1 30 ug 
490 ug 
1 , 68 mg 

*Analítica realizada por laboratorios CEINAL en enero 200 
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• Importante fuente de proteínas y fibra. 

• Alimento muy rico en minerales y oligoelementos 
especialmente en magnesio, calcio, hierro y yodo. 

• Producto con muy bajo contenido en grasas, ideal 
para dietas de control de peso. 
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Tipo de alga Tiempo de remojo Tiempo de cocción 
para consumo en crudo 

Wakame* 10 min para comer cruda 20 m i n  
2 m i n  (opcional) para cocinarla 

Dulse* 1 m in para comer cruda o cocinar 

Espagueti de Mar* 5 min (opcional) 

Kombu* 5 min (opcional) 

5 m i n  

35 m i n  

30 min en o l l a  
a presión 

Tostar previamente en seco 5 min 45 min s i  ha 
sido tostada 

Agar-agar* En copos, O m i n  8 min 
En tiras, 5 m i n  sólo para ensaladas 

M usgo de I rlanda* 5 min (opcional) 20-35 m i n  

Cochayuyo Entre 6 y 1 O h según la dureza 

• Libro "Algas de Galicia" 

del agua 20 m i n  

Otros usos de las a lgas 

• En cosmética son muy esti madas como ant ice l u l ít icas,  
h i d ratantes y tonif icantes de l a  p ie l  (para d ismi n u i r  las 
a rrugas), depurativas y rejuvenecedoras. 

• En la producción d e  piensos a n i ma les por sus grandes 
c u a l i dades n utric iona les y med i c i na les ,  y s in  el r iesgo de 
l a  conta m i nación tóxica o medicamentosa que pueden 
tener los despojos d e  otros a n i ma les que se uti l izan para 
su e l aborac ión . 

• Como fert i l izantes por su gran a porte de m i nera les y o l i 
goe lementos, n itrógeno orgá n i co ,  y hormonas vegeta les 
(auxinas,  c itoq u i nas . . .  ), que las convierten en un abono 
orgá n ico de ca l i da d  superior a l  est iércol ,  ya que están 
l i bres de restos de tóxicos y med i cac iones q u e  h ayan pod i 
d o  rec i b i r  Jos  a n i ma l es que lo  genera n .  
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