
Para quienes buscamos 
mejorar nuestra ali-

mentación, los términos 
‘superalimento’ o ‘alimento 
poderoso’ nos resultan de lo 
más atractivo. Podemos 
imaginar un alimento mila-
groso con habilidades espe-
ciales como promover la 
pérdida de peso o prevenir 
y curar enfermedades, pero 
la realidad dista bastante de 
ello porque no existe una 
definición científicamente 
fundamentada ni regulada 
para un superalimento. 

Luis Castrillo Navarro, 
dietista-nutricionista clíni-
co del Hospital Quirónsa-
lud San José y de los Cen-
tros Médicos Quirónsalud 
Tres Cantos y Quirónsalud 
Valdebebas, señala que es 
importante entender qué
significa exactamente eso 
de ‘superalimento’: «Es un 
término utilizado para des-
cribir alimentos que se con-
sideran especialmente ricos 
en nutrientes y beneficio-
sos para la salud. Estos ali-
mentos suelen contener 
una alta concentración de 
vitaminas, minerales, grasas 
saludables, antioxidantes 
u otros compuestos».   
 
APORTE NUTRICIONAL 
Castrillo, explica que, so-
bre lo que sí encontramos 
evidencia científica, es 
acerca de los «beneficios 
que proporcionan los 
compuestos de ciertos ali-
mentos, como son los an-

tioxidantes (encontrados 
en bayas o frutos rojos), 
como los polifenoles y las 
antocianinas», que se han 
relacionado con la reduc-
ción del riesgo de enfer-
medades cardíacascardio-
vasculares, la mejora de la 
función cognitiva y la pro-
tección contra el enveje-
cimiento celular.  

Otro ejemplo serían los 
beneficios de los ácidos 
grasos omega-3 (encon-
trados en pescados azu-
les, nueces, semillas o 
aguacate), que «se aso-

cian con la reducción del 
riesgo de enfermedades 
cardíacascardiovascula-
res, la mejora de la salud 
cerebral y la reducción de 
la inflamación de bajo gra-
do responsable de patolo-
gías como la obesidad o la 
diabetes tipo II». Como 
subraya Castrillo, «no po-
demos afirmar que hay 
evidencia científica gene-
ral de las propiedades pa-
ra la salud de todos los su-
peralimentos, pero sí para 
los compuestos de mu-
chos de estos productos». 
 
 DIETA EQUILIBRADA 

Que un alimento sea saluda-
ble no significa que cuanto 
más lo consumamos, mejor. 
Una dieta equilibrada nece-
sitavariedady,poreso,con-
centrar nuestra alimenta-
ción en un único producto 
puede ser contraproducen-
te. «Un consumo excesivo 
de un único alimento des-
plaza el consumo de otros 
que son necesarios para 
conseguir una dieta comple-
ta y equilibrada», señala el 
dietista-nutricionista.  

El experto de Quirónsa-
lud recalca la importancia 
de «distinguir entre la in-
formación respaldada por 
la ciencia y las afirmacio-
nes exageradas sin eviden-
cia». Para ello, recomienda 
recurrir a fuentes fiables, 
como instituciones acadé-
micas o profesionales sani-
tarios. contrastados.

QUÉ SON LOS  
SUPRALIMENTOS

La lista de super-

alimentos incluye 

frutas como las ba-

yas de goji, açai, 

baobab o camu ca-

mu; verduras co-

mo espinacas y ka-

le; semillas de chía, 

lino o sésamo; fer-

mentados como 

kéfir o miso; y pro-

ductos como mat-

cha, maca o reishi. 

Son alimentos muy 

distintos, por lo 

que sus propieda-

des deben anali-

zarse individual-

mente y con evi-

dencia científica.

Los ‘superalimentos’ son aquellos especialmente ricos en nutrientes.  ISTOCK

Estos alimentos están en tendencia, pero no todos sus 
beneficios cuentan con el mismo respaldo científico

¿Son los superalimentos tan 
buenos como creemos?
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