
FACULTAD DE FARMACIA 
Grado en Farmacia 

PRESENCIA DE LAS ALGAS EN LA 
ALIMENTACIÓN ACTUAL Y SUS 

EFECTOS BENEFICIOSOS EN LA SALUD 

Memoria de Trabajo Fin de Grado 

Sant Joan d’Alacant 

Septiembre 2018 

Autor: Itziar Martínez Martínez 

Tutor/es: Antonia Dolores Asencio Martínez 

 María Teresa Pretel Pretel 

Modalidad del trabajo: Revisión bibliográfica 



 

 

  



INDICE 

Resumen 
 

1. Introducción…………………………………………………………………..1 
1.1. Generalidades de las algas………………………………………….1 

1.2. Aplicaciones generales de las algas………………………………..1 
 

2. Antecedentes…………………………………………………………………3 
2.1. Clasificación de las algas utilizadas en alimentación……………..3 

2.1.1. Chlorophyta……………………………………………………....3 

2.1.1.1. Chlorella………………………………………………….....3 

2.1.2. Cyanophyta…………………………………………………….....4 

2.1.2.1. Aphanizomenon flos-aquae……………………………...4 

2.1.2.2. Nostoc……………………………………………………....5 

2.1.2.3. Spirulina………………………………………………….....5 

2.1.3. Phaeophyta…………………………………………………….....5 

2.1.3.1. Fucus………………………………………………………..6 

2.1.3.2. Himanthalia elongata (Espagueti de Mar)………………6 

2.1.3.3. Laminariales (Kelp y Kombu)…………………………….6 

2.1.3.4. Sargassum fusiforme (Hiziki)……………………………..7 

2.1.3.5. Undaria pinnafitida (Wakame)……………………………7 

2.1.4. Rhodophyta…………………………………………………….....8 

2.1.4.1. Agar-Agar………………………………………………......8 

2.1.4.2. Palmaria palmata (Dulse)………………………………...9 

2.1.4.3. Porphyra purpurea (Nori)…………………………………9 
 

3. Justificación y Objetivos………………………………………………….10 
 

4. Materiales y Métodos………………………………………………………11 
 

5. Resultados y Discusión……………………………………………………12 
5.1. Productos a base de algas comercializados en alimentación…..12 

5.1.1. Agar-Agar…………………………………………………………12 

5.1.2. Chlorella…………………………………………………………..13 



5.1.3. Dulse ……………………………………………………………...15 

5.1.4. Espagueti de Mar………………………………………………...15 

5.1.5. Espirulina…………………………………………………………17 

5.1.6. Fucus……………………………………………………………...21 

5.1.7. Hiziki……………………………………………………………….24 

5.1.8. Kelp………………………………………………………………..24 

5.1.9. Klamath……………………………………………………………25 

5.1.10. Kombu………………………………………………………….25 

5.1.11. Nori……………………………………………………………..27 

5.1.12. Wakame……………………………………………………….28 
 

5.2. Impacto socioeconómico de los productos algales………………32 
 

6. Conclusiones………………………………………………………………..34 
 

7. Bibliografía…………………………………………………………………..35 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

RESUMEN 

 Las algas son organismos fotosintéticos que se pueden encontrar en 

ambientes acuáticos, de agua dulce o marina, y terrestres. En el ámbito de la 

alimentación son una fuente nutricional muy rica para el ser humano y se 

pueden encontrar las siguientes algas: Agar-Agar, Chlorella, Dulse, Espagueti 

de Mar, Fucus, Hiziki, Kelp, Klamath, Kombu, Nori y Wakame. Debido a que 

presentan un aporte bajo en calorías, un efecto saciante y a que poseen un 

elevado valor nutricional, la suplementación con algas es ideal en dietas de 

control de peso. Además, presentan un elevado contenido en vitamina B12 por 

lo que pueden ser utilizadas en dietas veganas o vegetarianas. Así mismo, las 

algas presentan efectos terapéuticos que pueden ser de gran ayuda para la 

prevención o tratamiento de diversas patologías. 
 

PALABRAS CLAVE: microalgas, cianobacterias, algas rojas, algas verdes, 

algas pardas, industria alimentaria, comida nutricional. 

 
 
ABSTRACT 

 Algae are photosynthetic organisms that can be found in both aquatic 

freshwater or marine and terrestrial environments. In the food industry, they are 

a very rich nutritional source for humans and it is found the following algae: 

Agar-Agar, Chlorella, Dulse, Sea Spaghetti, Fucus, Hiziki, Kelp, Klamath, 

Kombu, Nori and Wakame. Due to their low calorie intake, satiating effect and 

high nutritional value, supplementation with algae is ideal in weight control diets. 

Besides, they have a high content of vitamin B12 so they can be used in vegan 

or vegetarian diets. Moreover, algae have therapeutic effects that can be of 

great help for the prevention or treatment of various pathologies. 
 

KEYWORDS: microalgae, cyanobacteria, red algae, green algae, brown algae, 

food industry, nutritional food. 
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1. INTRODUCCIÓN 

1.1. Generalidades de las algas 
Las algas son organismos autótrofos fotosintéticos que se incluyen 

dentro del Reino Protista1. Su tamaño varía desde varios micrómetros hasta 5m 

de longitud, como es el caso de algunas especies del orden Laminariales en la 

división Phaeophyta.2,3 

Se pueden encontrar más de 50.000 especies diferentes. Se dividen en 

procariotas o eucariotas. Las algas procariotas engloban la división Cyanophyta 

y las divisiones restantes se incluyen dentro de las algas eucariotas.3 

Estos organismos pueden ser unicelulares o pluricelulares que 

presentan, a excepción de la división Cyanophyta, orgánulos celulares 

envueltos por membranas.3Todas las algas fotoautótrofas presentan clorofila-a 

y como pigmento accesorio β-caroteno.3 

Se pueden encontrar en cualquier tipo de ambiente: agua dulce, marina, 

hábitat terrestre, pudiendo soportar las condiciones más extremas.3En los 

ecosistemas acuáticos son los productores primarios más importantes y la base 

de la cadena alimentaria. 

Presenta una reproducción asexual o sexual. La reproducción asexual 

se produce por bipartición en organismos unicelulares, o por fragmentación en 

organismos pluricelulares.1,3También se pueden reproducir de forma sexual, 

por medio de células especializadas, que conlleva la alternancia de fases 

nucleares y el zigoto nunca se desarrolla dando lugar a un embrión multicelular 

dentro del gametangio femenino.3 

 

1.2. Aplicaciones generales de las algas 
 Las algas no solo se emplean en el ámbito de la alimentación, sino que 

también presentan aplicaciones en cosmética, en medicina y farmacología, en 

agricultura, como forraje,4,5 como biocombustible6 y en la industria textil.3 

 En el ámbito de la medicina y la farmacología, las algas destacan por la 

presencia de diversos compuestos bioactivos que le proporcionan un efecto 

antibacteriano, anticancerígeno, cardiotónico, antitumoral, antiinflamatorio, 

anticoagulante y antiviral.4,7,8 La fucoxantina, obtenida de especies de la 
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división Phaeophyta y la ficoeritrina, ficobiliproteína extraída de especies 

incluidas en las divisiones Cyanophyta y Rhodophyta se pueden utilizar en la 

prevención o tratamiento de enfermedades neurodegenerativas como el 

Parkinson o el Alzheimer. Además, las algas sintetizan alginatos, carrageninas, 

fucoidanos, laminaranos, porfiranos y ulvanos que reducen la absorción de 

colesterol en el intestino.4 

 Dentro de la cosmética las algas favorecen el cuidado de la piel y se 

emplean como anticelulítico, adelgazante, antioxidante, hidratante, 

antienvejecimiento, fotoprotector y blanqueador.4,9,10 

 Otro de sus usos es como alimento de animales o como suplemento 

mineral mediante la recolección, secado y su posterior conversión en polvo.4,10 

 Además, son beneficiosas en agricultura ya que favorecen la 

disponibilidad de azúcares, aumentan el tamaño de los frutos, reducen el 

tiempo de cultivo y mejoran la forma y el color de los productos agrícolas. 

También favorece la eliminación de malezas, hongos y patógenos de las 

cosechas.4 

 Las algas sintetizan terpenoides halogenados que se emplean en el 

hogar, en industria y en acuicultura ya que son tóxicos para helmintos, 

insectos, mosquitos y cucarachas.4 

 El empleo de las algas en alimentación ha crecido en la actualidad, 

debido a su elevado valor nutritivo. Las algas son bajas en calorías y poseen 

una elevada concentración de proteínas, fibra, minerales y vitaminas. El 

contenido en minerales es alto, siendo el yodo el más importante. Presentan 

vitaminas A, B1, B12, C, D, E, riboflavina (B2), niacina (B3), ácido pantoténico 

(B5) y ácido fólico (B9). Además, presentan un bajo contenido en lípidos. El 

contenido en ácidos grasos es mayor que en las plantas terrestres, siendo el 

ácido graso omega-3 el más destacado.7,10 
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2. ANTECEDENTES 
 Las algas se han utilizado desde hace miles de años como alimento, 

sobre todo en la cultura oriental11 y en zonas costeras.10 En los países asiáticos 

se han consumido desde la antigüedad debido a que se les atribuían beneficios 

para la salud y la longevidad.10 
 

2.1. Clasificación de las algas utilizadas en alimentación 
 Las algas se pueden clasificar según la naturaleza de sus pigmentos.3,12 
  

 2.1.1. Chlorophyta 

 La división Chlorophyta2,3, también llamadas algas verdes, es uno de los 

grupos más abundantes con aproximadamente 7000 especies. 

 Las algas verdes contienen clorofila a y b, y xantofilas. Presentan gran 

variedad de formas: unicelulares, cocales libres, coloniales, talos filamentosos 

simples o ramificados. Algunas especies presentan flagelos en su estructura. 

 La mayor parte de estos organismos son de agua dulce, 

aproximadamente 90%, aunque también se pueden encontrar algunas 

especies marinas. 

 Su reproducción puede ser asexual o sexual. La reproducción asexual 

se lleva a cabo por bipartición y fragmentación. La reproducción sexual se 

realiza mediante isogamia, anisogamia y oogamia. 

 Dentro de las algas verdes, el género Chlorella es relevante en el mundo 

de la alimentación. 

 2.1.1.1. Chlorella 
 Chlorella6 es una especie unicelular e inmóvil. Su estructura celular 

puede ser esférica o elipsoidal, con un tamaño 

entre 2 y 15µm. Además, poseen una alta 

capacidad fotosintética. Se pueden encontrar en 

diversos hábitats: agua dulce, agua marina, 

suelo o en simbiosis con líquenes o protozoos. 

La especie más común es Chlorella vulgaris (Fig. 

1). Figura 1: Chlorella vulgaris 
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 Su uso se extiende en el ámbito de la alimentación, en la acuicultura y 

como materia prima para biocombustibles (biodiesel). Además, demuestra ser 

beneficiosa para la limpieza ambiental, ya que participa en la biorremediación 

de gases de combustión industrial y aguas residuales. 
  

 2.1.2. Cyanophyta 
 Las especies de la división Cyanophyta se conocen también como 

cianobacterias o algas verde-azuladas. Son organismos unicelulares o 

pluricelulares procariotas que se encuentran entre las formas de vida más 

primitivas de la Tierra, desde hace aproximadamente 3500 millones de años.13 

 Son microorganismos fotosintéticos que contienen clorofila-a. Además, 

también presentan otros pigmentos fotosintéticos como ficobilinas: ficocianina, 

de color azul, ficoeritrina, de color rojo, y algunas xantofilas.2Poseen 

heterocitos, encargados de la fijación del nitrógeno, y acinetos, que acumulan 

sustancias de reserva.2,3 

 Las algas verde-azuladas presentan una amplia diversidad morfológica, 

ya que pueden ser unicelulares, coloniales o filamentosas. Se distribuyen tanto 

en agua dulce como en ambientes marinos o terrestres y algunas especies 

pueden crecer en condiciones extremas de salinidad y 

temperatura.3,14Presentan reproducción asexual por bipartición o por 

fragmentación.2,3 

 Las cianobacterias más comunes en industria alimenticia son 

Aphanizomenon, Nostoc y Spirulina. 

 2.1.2.1. Aphanizomenon flos-aquae 

 A esta especie (Fig. 2) se la conoce también como algas Klamath por su 

desarrollo en el lago del mismo nombre. 

Contiene mayor cantidad de proteínas y 

clorofila que cualquier otra fuente alimentaria.15 

 Durante los meses de verano se 

reproducen cada 4 días creando una floración 

de alrededor de 50 millones anuales. 

  

  

Figura 2: Aphanizomenon flos-aquae 
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 2.1.2.2. Nostoc 

 Este género (Fig. 3) se puede encontrar en estado latente, hasta que 

son hidratados por las lluvias, presentando un 

aspecto esférico y gelatinoso de 10 a 25mm, 

semejante a uvas.16 

 Se desarrollan en condiciones extremas 

desde temperaturas bajo cero hasta 50ºC.  

 Hay alrededor de 70 especies y se 

encuentran distribuidas en todos los continentes. 

En Sudamérica aparece en dietas de pueblos de Ecuador, Perú y Bolivia. 

 2.1.2.3. Spirulina 

 El género Spirulina (Fig. 4), conocido también por Arthrospira, es 

filamentoso con forma de espiral y suele medir 

aproximadamente 200-300µm. Se pueden encontrar 15 

variedades diferentes, siendo Spirulina platensis la 

especie más común, seguida por S. fusiforme y S. 

máxima.5 

 Su origen se encuentra en África y América latina, 

aunque su alcance se ha extendido a otras zonas debido 

a su capacidad de adaptarse a ambientes extremos.  

 Se han empleado durante siglos como alimento debido a que es una de 

las fuentes de proteínas más rica de origen microbiano. Por ello, ha cobrado 

una mayor atención por parte de investigadores en las industrias alimenticia, 

farmacéutica y cosmética. 
 

 2.1.3. Phaeophyta 
 La división Phaeophyta se conoce comúnmente como algas pardas que 

se encuentran, principalmente, en medios marinos2.Presentan fucoxantina, 

clorofila a y c, β-carotenos y xantofilas. Sus paredes contienen celulosa y ácido 

algínico. Además, son algas pluricelulares, filamentosas o talosas, que pueden 

presentar en su estructura dos flagelos. 

 Las algas pardas presentan una reproducción asexual por 

fragmentación, propágulos o a través de la producción de zoosporas. La 

Figura 3: Nostoc sp. 

Figura 4: Spirulina sp. 
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reproducción sexual incluye una alternancia de generaciones distintas, 

isogamia, anisogamia y oogamia. 

 Este grupo son las que incluyen más especies dentro de la industria 

alimenticia: Fucus, Himanthalia elongata (Espagueti de Mar), Laminaria digitata 

(Kelp), Laminaria japonica (Kombu), Sargassum fusiforme (Hiziki) y Undaria 

pinnafitida (Wakame).10 

 2.1.3.1. Fucus 
 La especie más utilizada es Fucus vesiculosus (Fig. 5), de color pardo-

verdoso.17 Presenta en su estructura 

vesículas aeríferas que le permite flotar en 

el agua y mantenerse erguida. Además, 

también contiene fucoidina y ácido algínico, 

polisacáridos de gran interés en actividades 

farmacológicas.  

 Este género se emplea en 

alimentación, tecnología farmacéutica y en industria textil y pinturas, debido a 

sus propiedades gelificantes. Además, presenta múltiples beneficios para la 

salud. 

 2.1.3.2. Himanthalia elongata 
 Esta especie (Fig. 6), comúnmente conocida como Espagueti de Mar, 

presenta color oliváceo y forma de cinta.18 Su 

empleo se desconoce en países asiáticos y 

su utilización se está extendiendo en 

Europa.19 

Su uso habitual es como abono. Sin 

embargo, debido a sus características 

organolépticas y nutricionales, su empleo se 

ha extendido al consumo humano.20 

 2.1.3.3. Laminariales 
 Las algas conocidas como Kelp y Kombu pertenecen al orden 

Laminariales21, son algas coriáceas que pueden alcanzar hasta 2 o 3m de 

longitud. 

Figura 6: Himanthalia elongata 

Figura 5: Fucus vesiculosus 
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 Son ricas en ácido glutámico y, además, contienen ácido algínico. 

También son ricas en proteínas, minerales, vitaminas y carbohidratos. Su 

contenido en yodo es superior al alga Fucus. 

 Kelp se corresponde con la especie Laminaria digitata (Fig. 7) mientras 

que Kombu con la especie Laminaria japónica (Fig. 8), que es de uso exclusivo 

en alimentación.   

  

 

  
 
 

 
 
 2.1.3.4. Sargassum fusiforme 
 La especie Sargassum fusiforme1 9 (Fig. 9) conocida comúnmente como 

Hiziki, presenta una forma cilíndrica de color 

negro, con un fuerte sabor amargo. Tiene 

apariencia de cabello y consistencia de 

espagueti. 

Se encuentra en el suelo oceánico y se 

cosecha al inicio de la primavera. 

 Forma parte de la dieta japonesa debido a 

la cantidad de calcio que aporta, similar a la 

presente en la leche de vaca. 

 2.1.3.5. Undaria pinnatifida 
 Undaria pinnatifida, (Fig. 10) conocida como Wakame, es un alga de 

origen japonés presente en las costas gallegas 

desde 1988. Presenta un sabor similar al de 

las ostras. Contiene un talo que puede medir 

1,5m de largo y se fija al sustrato mediante un 

rizoide.18 

Figura 9: Sargassum fusiforme 

Figura 5: Undaria pinnatifida 

Figura 7: Laminaria digitata Figura 8: Laminaria japonica 
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 Actualmente se emplea, en su mayoría, en alimentación aunque también 

se utiliza en algunas aplicaciones farmacológicas.21 
 

 2.1.4. Rhodophyta 
 La división Rhodophyta, cuya mayoría se desarrollan en costas 

tropicales y subtropicales, también se conoce como algas rojas debido a que 

presentan una coloración rojiza muy característica que se debe a la presencia 

de ficoeritrina. Además, también contiene ficocianina, clorofila y xantofilas2. 

 Carecen de flagelos y presentan gran variedad de formas, desde 

unicelulares, filamentos simples o ramificados, hasta estructuras que forman 

pseudotejidos.2,3 

 Presentan una reproducción compleja. La reproducción asexual se 

realiza por fragmentación del talo o por la formación de aplanosporas. La 

reproducción sexual es por oogamía, recibiendo las estructuras sexuales 

nombres específicos. 

 Las especies incluidas en esta división presentes en la industria 

alimenticia son Agar-Agar, Palmaria palmata (Dulse) y Porphyra purpurea 

(Nori). 

 2.1.4.1. Agar- Agar 
 El Agar está constituido por polímeros de diferentes especies incluidas 

en la división Rhodophyta, principalmente 

de los géneros Gelidium (Fig. 11), más 

frecuente, Pterocladia y Gracilaria y, en 

menor proporción, Eucheuma.22 

 Son algas de pequeño tamaño que 

presentan un color rojo carmín cuando se 

encuentran frescas y están constituidas por 

agarosa, responsable del poder gelificante y agaropectina. 

 La mayoría se encuentra en Asia, aunque su hábitat se ha extendido a 

las costas de todos los continentes. 

 Presenta un gran interés en la industria farmacéutica, cosmética y 

alimenticia, debido al poder emulsionante y gelificante que poseen. Además, en 

microbiología se usa como medio de cultivo. 

Figura 6: Gelidium spp. 
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2.1.4.2. Palmaria palmata 
 La especie Palmaria palmata (Fig. 12), conocida comúnmente como 

Dulse, es de pequeño tamaño, fina textura y 

de color rojizo. 

 En la antigüedad, esta especie se 

utilizaba como alimento en Europa, en pueblos 

costeros de Escocia, Noruega, Islandia, 

Irlanda y la Bretaña Francesa.19 

 Se encuentra en la región atlántica, en 

las aguas más profundas y frías. 

Normalmente, crecen adheridas a otras algas, sujetas a rocas. 

 En la actualidad, se utiliza en el Norte de Europa como sustituto de 

verduras, en estado fresco, o en aperitivos y como condimento de platos en 

estado seco. 

 2.1.4.3. Porphyra purpurea 
 Porphyra purpurea(Fig. 13) conocida como Nori, presenta un color 

violáceo con forma de láminas, que 

puede medir hasta 30cm.18 

 Se considera un complemento en 

la alimentación de alto valor nutricional, 

debido a las proteínas, vitaminas y 

minerales que posee.  

 En la cultura oriental, el Nori es el 

alga más destacada ya que con ella se realiza el plato típico sushi maki. Su uso 

habitual es en alimentación aunque, actualmente, también se utiliza en la 

elaboración de cremas faciales en cosmética. 

 

 

 

 

Figura 7: Palmaria palmata 

Figura 8: Porphyra purpurea 
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3. JUSTIFICACIÓN Y OBJETIVOS 

Cada vez más, la sociedad opta por un estilo de vida saludable asociado 

a una dieta basada en productos alimentarios que contengan beneficios 

importantes para la salud.  

Las algas pueden mejorar el contenido nutricional tanto de los alimentos 

convencionales como de la preparación de alimentos y, por lo tanto, afectar 

positivamente a la salud humana y animal.8Además, las algas se pueden usar 

como suplemento nutritivo en personas veganas o vegetarianas debido al alto 

contenido en nutrientes como proteínas, minerales y vitaminas que solo 

podrían encontrar en productos de origen animal. 

El aumento en la demanda de productos naturales y el excepcional valor 

nutricional de las algas se traduce en un auge en la investigación sobre su 

empleo en la industria alimentaria.8 Por este motivo, se ha considerado realizar 

en este TFG una revisión bibliográfica sobre el uso de las algas en la 

alimentación y los efectos beneficiosos para la salud ya que la mayoría de la 

población demanda esos requisitos en los productos de origen natural y bajos 

en calorías. 
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4. MATERIALES Y MÉTODOS 

 Para la elaboración del trabajo se ha recabado información de diferentes 

fuentes: 

• Revistas científicas: Se realizó una búsqueda bibliográfica utilizando las 

bases de datos PubMed, SciElo y Cochrane Library. 

Las palabras clave empleadas fueron: microalgae, cyanobacteria, red 

algae, green algae, brown algae, seaweed, food industry, nutritional 

food, a través del Mesh Database y combinadas con el operador 

boleano AND. 

Los límites aplicados fueron en humanos y publicados en los últimos 10 

años, pero al faltar información se amplió la búsqueda a los últimos 20 

años. 

• Se consultaron diversas webs de herbolarios para conocer las algas más 

empleadas en la industria alimenticia entre las que se encuentran: 

Yersana, Algamar, Herbolario Salud Natural, Salud Viva, Herbolario 

dharma, Herbolario el panal, Novadiet, La herboristería online, Dietética 

casapia y Herbolario Navarro. 
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5. RESULTADOS Y DISCUSIÓN 

Se ha estudiado el empleo de las algas más importantes en la 

alimentación, abarcando sus beneficios para la salud, las formas en las que se 

encuentran comercializadas, su modo de empleo y los estudios encontrados en 

los que se evidencia los beneficios de las algas en esta industria (Tabla 1). 
 

5.1. Productos comercializados en alimentación 
5.1.1. Agar-Agar 

El Agar-Agares una gelatina de origen vegetal que contiene un 80% de 

fibra. Se obtiene a partir de Gelidium cartilagineum.23, 24 

Se caracteriza por tener propiedades 

gelificantes, por lo que se utiliza como espesante 

natural y posee un sabor neutro. Además, actúa como 

saciante y es bajo en calorías, por lo que se 

recomienda en dietas. Debido a su alto contenido en 

fibra, ayuda a regular el tránsito intestinal. 

También se emplea como clarificante de vinos, 

zumos, cervezas y licores, para el engomado de papeles, en el tratamiento de 

disfunciones digestivas, como agente de suspensión en diversos tipos de 

emulsiones y como medio de cultivos bacterianos.4 

El Agar-Agar se puede utilizar como gelatina en postres: tartas, 

mermeladas, compotas, flanes, natillas o como espesante en cremas, purés y 

salsas. 

Se puede encontrar en copos (Fig. 14), polvo o en tiras deshidratadas. 

Dependiendo del estado se cocina de diferentes maneras. El polvo se debe 

verter sobre el agua y agitar hasta su completa dispersión, a continuación se 

debe calentar hasta ebullición y se vuelve a agitar hasta su completa 

disolución. En el caso de los copos, se deben hervir y se dejan enfriar para su 

posterior utilización. Si el Agar-Agar se utiliza en ensaladas, se deben hidratar 

las tiras en agua durante unos minutos. 

 

 

Figura 9: Agar-Agar en copos 
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5.1.2. Chlorella 

Chlorella vulgaris se utiliza como complemento 

alimenticio debido a su elevado contenido en 

nutrientes.23, 25 

Contiene una sustancia hidrosoluble denominada 

Factor de Crecimiento de Chlorella, formada 

principalmente por aminoácidos, proteínas y ácidos 

nucleicos. Estos factores se encargan de producir 

células nuevas y las mantiene vivas y sanas. 

Debido a su contenido en proteínas, minerales, 

vitaminas, clorofila, fibra y al factor de crecimiento, Chlorella está indicada para 

regular el tránsito intestinal. 

Se puede encontrar en cápsulas, polvo o tabletas (Fig. 15). La ingesta 

diaria es de 2 a 3 cápsulas. La formulación en polvo, se recomienda tomar 5g 

diarios mezclado en agua o zumo. Las tabletas se consumen ingiriendo 10 al 

día. 

Además de estas formulaciones de Chlorella, existen varios suplementos 

alimenticios que también contienen esta alga en su composición. 

• Chlorella plus® (Fig. 16) Está compuesta por el alga Chlorella, 

Zinc, ácido fólico, vitaminas B12, D y 

K.  

Contribuye al mantenimiento del 

cabello, las uñas y la piel y protege 

las células frente al estrés oxidativo, 

gracias al Zinc. Además, disminuye 

el cansancio, la fatiga y la astenia 

primaveral, mejorando la vitalidad y la 

actividad del organismo.26 

Su ingesta diaria es de 4 comprimidos repartidos antes de las 

comidas. 

 

 

Figura 10: Chlorella 
en tabletas 

Figura 11: Chlorella plus 
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• Kildetox® (Fig. 17) es un suplemento 

alimenticio con una composición de cola de 

caballo (200mg), alcachofera (100mg), 

zumo de espinacas (100mg), vitamina C 

(40mg), wasabi (20mg) y Chlorella (10mg), 

entre otros.26 

Es un batido verde o smoothie que ayuda a 

conseguir el peso ideal, ya que presenta una acción depurativa y 

diurética. 

Su modo de empleo consiste en disolver un stick en una botella 

de agua (500ml) y consumir a lo largo del día. 

• Smoodiet® (Fig. 18) es una bebida verde que se utiliza como 

sustitutivo de una comida en dietas de 

control de peso.  

Presenta un elevado contenido en 

proteínas, vitaminas y minerales para 

evitar desequilibrios nutricionales en 

dietas hipocalóricas. También contiene 

semillas de lino dorado como fuente de 

fibra y ácidos grasos Omega-3, guisantes 

como proteína vegetal, espinacas, manzana y brócoli que aportan 

propiedades antioxidantes y fibra, Chlorella como fuente de 

proteínas, aminoácidos, vitaminas y minerales, entre otros.26 

Se indica disolver 1 sobre en 200ml de agua. La dosis diaria 

recomendada es de 1 sobre al día. 

 En el estudio27 sobre la obtención de harina a partir de Chlorella vulgaris, 

se realizan diferentes cultivos donde se evidencia que la harina de Chlorella 

vulgaris contiene un mejor perfil de aminoácidos que la harina de maíz ya que 

esta presenta como limitantes L- Lisina y L- Triptófano. A su vez, en este 

artículo se llega a la conclusión que la harina que presenta un mayor 

crecimiento es la cultivada para una concentración de 1ml de fertilizante Triple 

15 en una solución de agua destilada al 10%. También se demuestra con este 

Figura 12: Kildetox 

Figura 18: Smoodiet 
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ensayo que la harina de Chlorella vulgaris cultivada con el fertilizante Triple 15 

contiene un mayor nivel de proteínas que la cultivada con nutrientes. 

 Según el artículo6 sobre las aplicaciones industriales de Chlorella, se ha 

demostrado que la ingesta de esta alga es un factor importante en la 

prevención de enfermedades. Tiene funciones como el refuerzo del sistema 

inmunológico, prevención de tumores, mejora los niveles de glucosa en sangre 

y disminuye la presión arterial. 

 Estas algas pueden emplearse como suplemento en batidos verdes, ya 

que aportan un alto contenido en vitamina B12, aunque producen una 

disminución de la calidad sensorial (luminosidad, amarillez) del batido y una 

degradación de la vitamina C.28 

 5.1.3. Dulse 

 Palmaria palmata, comúnmente conocida como alga Dulse, es de color 

rojizo, por lo que da color y vistosidad a las ensaladas y 

platos. Presenta una textura cartilaginosa y un delicado 

sabor y aroma; su sabor se asemeja al de los 

crustáceos.23, 24 

 Conocida y consumida por los antiguos celtas. 

Debido a su alto contenido en vitamina C evitaba el 

escorbuto en los marineros de alta mar. También es 

rica en proteínas, potasio, calcio, magnesio y yodo. 

 Se encuentra deshidratada (Fig. 18) y se utiliza 

en ensaladas, previamente hidratada, o como complemento de arroces, 

verduras, pastas, sopas, quinoa, cuscús y en platos rápidos basta con escaldar 

o añadir al final. 

 5.1.4. Espagueti de Mar 

 Himanthalia elongata, conocida como 

Espagueti de Mar, es un alga que presenta un sabor 

fresco y agradable, que recuerda a la sepia. Por su 

textura y sabor es una de las algas con más éxito 

entre los consumidores. 

 Es rica en fibra y baja en grasas, por lo que es 

Figura 13: Algas 
deshidratadas Dulse 

Figura 14: Algas deshidratadas 
Espagueti de Mar 
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un producto adecuado para dietas. También contiene hierro y vitaminas A, B1, 

B9 y E que proporcionan energía al organismo.23, 24 

 Se puede encontrar deshidratada (Fig. 19) o molida. Se utiliza en 

ensaladas (previa hidratación), hervidas con otras verduras, con arroz, guisos, 

rehogadas o fritas como calamares rebozados. También como condimento o 

espolvoreada por encima de los alimentos. 

 En herbolarios se pueden encontrar diferentes productos que contienen 

esta alga:23, 24, 29 

- Sopa de arroz, lentejas y algas Espagueti de Mar. 

- Arroz, lentejas y algas Espagueti de Mar. 

- Macarrones o espaguetis integrales con alga Espagueti de Mar. 

- Tortitas 5 cereales; arroz integral, centeno, avena, maíz, trigo con alga 

Espagueti de Mar (Fig. 20). 

- Tortitas con espelta y algas Espagueti de Mar. 

- Espagueti de Mar con setas Shiitake en escabeche (Fig. 21) 

- Galletas de arroz integral con algas Espagueti de Mar. 

- Pate de algas Espagueti de Mar (Fig. 22). 

- Tahín normal o tahín blanco con alga Espagueti de Mar. 

- Hamburguesa de tofu, verduras y alga Espagueti de Mar (Fig. 23). 

- Crema de almendras crudas o tostadas con alga Espagueti de Mar (Fig. 

24). 

 

 
 
 

 

 

 

 

Figura 15: Tortitas 5 cereales 
con alga Espagueti de Mar 

Figura 17: Espagueti de Mar y 
setas Shiitake en escabeche 

Figura 16: Paté de alga Espagueti 
de Mar 
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Además, también se puede encontrar Alga Instant (Fig. 

25), que es un condimento en polvo compuesto por alga 

Espagueti de Mar y diferentes especias. Es ideal para 

acompañar platos y aporta diferentes minerales, 

especialmente hierro. Se puede consumir espolvoreando 

media cucharada sobre las comidas.24 

 Según el artículo30 en el que se estudian los efectos de 

Himanthalia elongata, Nori, y Wakame sobre la actividad enzimática α-

glucosidasa y la difusión de la glucosa, se concluye que los extractos de 

Espagueti de Mar y Wakame presentan propiedades para disminuir la glucosa 

en el organismo. 

 Se pueden emplear, también, como suplementación en batidos verdes, 

ya que son consideradas excelentes fuentes de fucosa.28 

 5.1.5. Espirulina 

 Espirulina presenta un alto valor nutritivo debido a que posee un elevado 

contenido en proteínas, vitaminas, minerales y 

fitonutrientes. 

 Este tipo de alga ayuda a desintoxicar y depurar 

el cuerpo, debido a que la clorofila se encarga de 

oxigenar la sangre. Su consumo aumenta la energía y 

vitalidad, por lo que no se aconseja tomar por la noche, 

ya que puede producir alteraciones del sueño. Además, 

presenta efectos como antioxidante, antiinflamatorios, 

antivirales y refuerza el sistema inmune.23, 25 

Figura 19: 
Alga Instant 

molida 

Figura 20: Espirulina en 
comprimidos 

Figura 18: Crema de almendras con 
alga Espagueti de Mar Figura 23: Hamburguesa 

tofu, verduras y alga 
Espagueti de Mar 
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 Se utiliza como complemento en dietas, también en la menopausia o en 

períodos donde afecta el estrés o el exceso de actividad por trabajo, estudios o 

deporte. 

 Se puede encontrar en comprimidos (Fig. 26), en polvo o en tabletas. En 

cuanto a los comprimidos se recomienda una ingesta diaria de 7 a 10 con 

ayuda de agua. Espirulina en polvo se consume mezclada con zumos, frutas, 

smoothies, cereales, yogures, salsas, aliños o suplementos de leche o agua; se 

aconseja tomar 5g diarios. Sin embargo, para desintoxicar el organismo se 

recomienda aumentar la dosis a 10-15g diarios. La ingesta de Espirulina en 

tabletas se corresponde con la administración de 2 a 3 tabletas al día. 

 Se pueden encontrar diferentes complementos alimenticios a base de 

este tipo de alga: 

• Spirusol®: Es un producto alimenticio que contiene alga Spirulina 

y vitamina B12.  

Se utiliza como saciante del apetito y para evitar deficiencias 

nutricionales.23 

Su ingesta diaria recomendada es de 2 a 3 comprimidos antes de 

las comidas. 

• Espirudiet®: Es un complemento vitamínico 

elaborado a partir del alga Spirulina. 

Se utiliza en dietas, debido a su efecto saciante 

y, además, proporciona un aporte extra de 

vitaminas y nutrientes.31 

Se recomienda tomar 1 o 2 cápsulas diarias 

antes del desayuno, comida y cena. 

• Amidel®: Es un complemento alimenticio que se utiliza en dietas, 

ya que presenta un efecto saciante. 

Además, combate la celulitis y mantiene 

la masa muscular, por lo que se 

recomienda su uso en deportistas.32 

Contiene un blíster de color rojo 

compuesto, principalmente, por alga 

Figura 21: Espirudiet 

Figura 22: Amidel 
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Spirulina; y un blíster de color azul donde aparece el alga Fucus 

como uno de sus ingredientes (Fig. 28). 

Su modo de empleo consiste en la administración de 1 cápsula de 

cada blíster antes del desayuno, comida y cena. 

• Ditox®: Es una mezcla de sustancias naturales 

que facilita la eliminación de toxinas del 

organismo.33 

Está compuesto por hierba de trigo, hierba de 

cebada, alga Chlorella, alga Spirulina, fermentos, 

enzimas y fibra soluble por lo que favorece la 

digestión (Fig. 29).  

Se recomienda ingerir 10g diarios. 

• PEDIAKID® Apetito: Este jarabe se utiliza en 

niños para estimular el apetito.23 

Entre su composición se encuentra el alga 

Spirulina, por lo que, además, proporciona un 

aporte extra de energía (Fig. 30). 

• Chlorella + Spirulina25: Este suplemento alimenticio 

es considerado como superalimento, debido a 

la mezcla al 50% de algas Chlorella y Spirulina 

(Fig. 31). 

La combinación de estas dos algas aporta un 

elevado contenido de nutrientes: vitaminas, 

minerales, ácidos grados esenciales, 

proteínas, clorofila y factores de crecimiento. 

Presenta un alto contenido en vitaminas B1, 

B2, B3, B7, B12, D, E; además de vitaminas 

B5, B6, B9 y C. Los minerales que proporciona son potasio, 

calcio, fosforo, magnesio, hierro, manganeso, cromo, yodo, zinc, 

cobre y selenio. 

Todos estos nutrientes aportan numerosos beneficios. Favorecen 

el funcionamiento normal de los músculos, del corazón y del 

Figura 23: Ditox 

Figura 24: 
Pediakid Apetito 

Figura 25: 
Chlorella+Spirulina en 

polvo 
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sistema inmunitario y nervioso. También ayudan al mantenimiento 

de los niveles normales de glucosa y al mantenimiento de los 

huesos, dientes, piel, cabello, uñas y a la visión. Disminuye el 

cansancio y la fatiga y, contribuye a una normal síntesis proteica. 

Estos son algunos de los beneficios que presenta la Espirulina.23 

Se recomienda la ingesta de 5g diarios que se puede mezclar en 

zumos o batidos. 

• Espirulina azul: Es un pigmento de color azul, llamado ficocianina, 

que se obtiene del alga Spirulina. 

Es un antioxidante que contiene una gran cantidad de nutrientes. 

Se utiliza para colorear postres, helados, batidos, cocktails.25 

 En herbolarios también se pueden encontrar espaguetis, trenzas y 

tallarines con espirulina (Fig 32) y wok de Espirulina y tofu (Fig. 33).29 

 

 

 

 

 

 

 
  

  

  

 Según el artículo34 en el que se realiza un estudio sobre el consumo de 

Spirulina maxima en el peso corporal, presión arterial y la función endotelial, se 

demuestra que las personas que mantienen un consumo regular de Spirulina 

durante 3 meses, mejoran el IMC, el peso, la presión arterial y la función 

endotelial. 

 La suplementación con Spirulina también es efectiva para regular el 

peso corporal, el apetito y los lípidos séricos, por lo que el uso de esta alga es 

eficaz para combatir los trastornos relacionados con la obesidad.27 

Figura 26: Tallarines 
con alga Espirulina 

Figura 27: Wok de alga Espirulina y 
tofu 
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 En el artículo35 sobre los aspectos nutricionales de Spirulina, se concluye 

que esta alga es un gran suplemento nutricional ya que presenta ácidos grasos 

esenciales, alto contenido en vitamina B12, hierro, calcio y fósforo. Además, 

según el artículo5 sobre la posible aplicación de Spirulina platensis como fuente 

de proteína, se puede afirmar que Spirulina contiene niveles de proteínas 

similares a los que presenta la carne o la soja. 

 En otro artículo36 se demuestra que Spirulina es una fuente dietética de 

zeaxantina, que reduce el riesgo de cataratas y de la degeneración macular 

relacionada con la edad. Otra de las funciones de Spirulina es la de mejorar la 

anemia y la inmunosenescencia en personas mayores.37 

 En los últimos años, se le han atribuido a Spirulina efectos positivos para 

el tratamiento de alergias, cáncer, anemia, virus y enfermedades 

cardiovasculares. Esto es debido, en gran parte, a que posee ficobiliproteínas, 

carotenos, ácidos grasos, proteínas y minerales. Todos estos componentes 

hacen de Spirulina un alimento promotor de la salud.38 

 En el estudio39 en el que se compara el empleo de espaguetis 

convencionales con el empleo de espaguetis con un suplemento de Spirulina, 

se llega a la conclusión de que los espaguetis con Spirulina presenta valores 

nutricionales adecuados y una buena capacidad como antioxidante. 

 La suplementación de batidos verdes con Spirulina supone un aporte 

considerable de vitamina B12 y, a su vez, presenta una disminución en la 

degradación de vitamina C en comparación conChlorella.28 

 5.1.6. Fucus 

 Fucus vesiculosus presenta numerosos beneficios para la salud de los 

consumidores. 

 La parte que se utiliza en alimentación es el talo, 

debido a su alto contenido en principios activos, 

oligoelementos y sales minerales: yodo, potasio, bromo, 

cloro, magnesio, calcio, hierro, sílice; también contienen 

manitol, provitamina A y D, sustancia mucilaginosa y 

laminarina.33 

 Fucus se considera como un alga con propiedades 
Figura 28: Fucus en 

gotas 
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depurativas. Se utiliza en tratamientos contra la obesidad, gracias a que la 

sustancia mucilaginosa produce una sensación de saciedad y una actividad 

laxante ligera. El potasio presenta una acción diurética, favoreciendo la 

eliminación del líquido retenido. Las sales minerales le confieren propiedades 

como remineralizante. Además, su alto contenido en yodo produce una acción 

estimulante del tiroides. La laminarina provoca una acción hipolipemiante e 

hipocolesterolemiante.33 

 Se puede encontrar en gotas (Fig. 34), como infusión o en 

complementos alimenticios. En gotas se recomienda tomar de 10 a 15 gotas 

disueltas en infusión, zumo natural o agua, después de las comidas principales, 

repartidas 3 veces al día.40 Las infusiones se pueden encontrar con una 

composición del 100% de Fucus vesiculosus, donde se recomienda el consumo 

de 3 infusiones diarias antes de las comidas23; o con más ingredientes, como 

es el caso de las infusiones de Herbodiet® que, además de Fucus (25,8%), 

contiene rizoma de grama de boticas (25,8%), rabos de cereza (12,9%) que 

facilita la eliminación de líquidos, sumidad florida de brezo (12,9%), hojas de 

menta (12,9%) que mejora la digestión y hojas de sen (9,7%) que regula el 

tránsito intestinal. Su uso diario recomendado es de 2 a 3 infusiones.41 

 En cuanto a los complementos alimenticios, se pueden encontrar: 

• FitoSol®: Es un concentrado vegetal de Fucus 

(100%).  Se recomienda en obesidad, sobrepeso, 

bulimia e hipotiroidismo.23 

Su modo de empleo es mediante la administración 

de 20 a 30 gotas (Fig. 35) disueltas en un vaso de 

agua, 3 veces al día. 

• Homsol®: Es un preparado natural utilizado 

contra la obesidad, sobrepeso, celulitis, 

estreñimiento, en trastornos funcionales hepato-

biliares, hiperlipemias, hipercolesterolemia y 

dispepsias.26 

Contiene Fucus vesiculosus (37,5mg), 

Figura 29: FitoSol 

Figura 30: Homsol 
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alcahofera (37,5mg), vellosina (37,5mg), diente de león (37,5mg), 

hidrocotilo asiático (3,8mg), romero (3,8mg), sen (3,8mg) y boldo 

(3,8mg).  

La vellosina y el diente de león se encargan de la acción 

depurativa y diurética. La alcachofera, el romero, el sen y el boldo 

aceleran las funciones metabólicas. 

Su modo de empleo se divide en dos fases (Fig. 36): La primera 

consiste en tomar durante la 1ª semana 25 gotas diluidas en un 

vaso de agua15 minutos antes de las comidas 3 veces al día. En 

la segunda fase se toman 20 gotas durante las dos semanas 

siguientes. Después, se interrumpe el tratamiento durante 10 días 

y comienzan de nuevo las dos fases anteriores. 

• Alga slin®: Es un complemento 

nutricional compuesto por Fucus 

vesiculosus y algas Laminarias.   

Se utiliza en casos de sobrepeso y 

obesidad, debido a sus propiedades 

adelgazantes y tonificantes.26 

Se presenta en ampollas bebibles con sabor a limón (Fig. 37). Se 

recomienda la ingesta diaria de 2 ampollas repartidas entre el 

desayuno y la comida. 

 El uso excesivo de Fucus puede producir una intoxicación por yodo e 

hipertiroidismo.17 

 En el artículo42 sobre las actividades antioxidantes y citoprotectoras de 

Fucus spiralis, se lleva a cabo un estudio con el fin de demostrar los efectos de 

esta alga en la salud y se llega a la conclusión de que Fucus actúa contra el 

estrés oxidativo y como bloqueante de apoptosis. 

 

 

 

 

 

Figura 31: Alga Slin 
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 5.1.7. Hiziki 

 Sargassum fusiforme, comúnmente conocida como Hiziki, presenta un 

alto contenido en provitamina A y minerales; hierro y 

calcio; gracias a estas características, reduce el nivel de 

glucosa en sangre.23 

 Su uso se recomienda en niños en período de 

crecimiento y en mujeres embarazadas. 

 Se encuentran deshidratadas (Fig. 38) y se utilizan 

en ensaladas, previamente hidratadas, con verduras, pasta 

y pescados, principalmente. 

 5.1.8. Kelp 

 La Laminaria digitata, conocida como Kelp, contiene 

minerales que complementan la alimentación diaria, ayuda a 

mantener el metabolismo activo y promueve un estilo de 

vida saludable. Además, es un complemento ideal en dietas 

veganas o vegetarianas por su alto contenido en yodo.23 

 Se puede encontrar en comprimidos o en polvo (Fig. 

39) siendo su consumo diario de 1 comprimido antes de la 

comida o de 1 cucharada de postre mezclado con agua o 

alimentos. 

 Debido a la gran cantidad de yodo que aporta el alga Kelp, hay 

ocasiones en la que si su ingesta es elevada puede ocasionar casos de 

hipertiroidismo, durante su ingesta, e hipotiroidismo, al dejar de consumirlo; 

como demuestra el artículo43 donde una mujer con actividad tiroidea normal 

empieza a presentar hipertiroidismo e hipotiroidismo a raíz de la ingesta de 

estas algas durante 10 días en la dieta. 

 

 

 

 

 

 

Figura 32: Alga 
deshidratada Hiziki 

Figura 33: Kelp en 
comprimidos 
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 5.1.9. Klamath 

 Aphanizomenon flos-aquae, se conoce como algas Klamath debido a su 

procedencia: Lago Klamath.  

 Presentan un elevado contenido en vitaminas, 

minerales, oligoelementos y enzimas biológicamente 

activas, similares a lo que el cuerpo requiere. También 

aporta una mayor concentración en clorofila, vitaminas y 

minerales que el resto de alimentos.25 

 Se puede encontrar en polvo (Fig. 40) y presenta 

numerosos beneficios, tales como contribuir a la 

producción normal de hormonas tiroideas y al correcto 

funcionamiento del tiroides, al funcionamiento normal de los músculos, del 

corazón y del sistema inmunitario y nervioso. Además, disminuye el cansancio 

y la fatiga y favorece la formación del colágeno para el correcto funcionamiento 

de los vasos sanguíneos de los huesos, cartílagos, encías, piel y dientes, entre 

otros. 

 Estas algas contienen proteínas de muy bajo peso molecular, que le 

permite atravesar la barrera hematoencefálica y mejorar la neurotransmisión.15 

 5.1.10. Kombu 

 Laminaria japonica, comúnmente conocida como Kombu, es un alimento 

muy nutritivo con numerosas propiedades y beneficios. 

Presenta una consistencia carnosa y produce un efecto 

saciante. Se utiliza, principalmente, como potenciador del 

sabor en la sopa japonesa.  

 Es rico en yodo, ácido algínico, fibra y minerales, 

especialmente calcio y magnesio. Debido a su alto contenido 

en fibra actúa como laxante natural y ayuda a combatir el 

estreñimiento. También disminuye la glucosa en sangre, fortalece los 

intestinos, reduce la tensión arterial y ayuda a prevenir enfermedades 

vasculares.23, 24 

 Gracias a su alto contenido en calcio, mejora la salud ósea y dental. El 

ácido glutámico sirve como neurotransmisor del cerebro y favorece el 

mantenimiento de la masa muscular. Al ser rico en yodo, contribuye a la mejora 

Figura 34: Klamath en 
polvo 

Figura 35: Algas 
deshidratadas Kombu 
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de la función tiroidea y del metabolismo. También presenta un gran aporte de 

hierro. 

 Se pueden consumir en ensalada previamente hidratada, hervidas en 

legumbre o caldos, fritas como guarnición o rellenos, guisadas en potajes o 

molida como condimento. Por tanto, se encuentran molidas o en láminas 

deshidratadas (Fig. 41). 

 Este tipo de algas presenta un largo período de cocción, ya sea en una 

olla a presión durante 20 minutos o hervidas en una olla normal durante 1 hora. 

 En herbolarios se pueden encontrar varios productos que contienen esta 

alga:29 

- Sal marina (98,4%) y algas Kombu (1,6%). 

- Snack de arroz con algas Kombu y Wakame (Fig. 42) 

- Hamburguesas vegetales de Espinacas y algas Kombu (Fig. 43). 

 Hay una variedad de esta alga llamada Kombu Rápida, se diferencia del 

Kombu en que presenta un sabor más dulce y su tiempo de cocción es 

menor.24 

 Según el estudio28 sobre los batidos verdes, se llegó a la conclusión de 

que los batidos suplementados con Kombu presentan un alto contenido en 

fucosa. 

 En el artículo44 sobre el consumo de algas Kombu y la función tiroidea, 

se concluye que el consumo excesivo de esta alga produce hipotiroidismo 

aumentando TSH y disminuyendo FT4 y FT3, aunque este efecto se revierte al 

dejar de consumirla. 

Figura 37: Snack de arroz, algas 
Kombu y Wakame 

Figura 36: Hamburguesa de 
espinacas y alga Kombu 
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5.1.11. Nori 
 El alga Nori pertenece al género Porphyra. Este tipo de alga es el que se 

utiliza para la elaboración de sushi en la cocina oriental. 

Presenta un sabor intenso que recuerda vagamente a la 

sardina.  

 Destaca por su contenido en proteínas y 

vitaminas A y B12. La vitamina A mejora el crecimiento 

del cabello y de las uñas. Además, ayuda a eliminar las 

grasas que provienen de la sangre y los metales 

pesados.23, 24 

 Se encuentra en copos, en hojas para la elaboración del sushi (Fig. 44) y 

en polvo. Se pueden consumir crudas en ensalada previa hidratación, hervidas 

en arroz, sopas y verduras, rehogadas en tortillas, croquetas y hamburguesas, 

al horno acompañando rellenos y gratinados, guisadas en potajes o como 

condimento en polvo en las comidas. Las hojas utilizadas para la elaboración 

de sushi no necesitan hidratación previa. 

 En herbolarios se pueden encontrar algunos productos que contienen 

esta alga:24, 29 

- Palitos integrales de sésamo y algas Nori (Fig. 45). 

- Gomasio con algas Nori. 

- Croquetas de mijo y algas Nori (Fig. 46). 

 
  

  

 

 

 

 

 

 

Figura 38: Hojas desecadas de 
Nori 

Figura 45: Palitos integrales de sésamo y 
algas Nori 

Figura 46: Croquetas de mijo y algas 
Nori 
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 Según el estudio45 en el que se compara la presencia de la ferritina en 

Nori crudo, seco y tostado, se concluye que en el Nori crudo y seco la ferritina 

contribuye al almacenamiento de hierro, mientras que en el Nori tostado no. 

 5.1.12. Wakame 

 Undaria pinnatifida, comúnmente conocida como alga Wakame, se 

caracteriza por su suave sabor y textura crujiente. 

 Es rica en calcio, potasio, yodo y fibra. Se 

recomienda en dietas debido a su bajo contenido en 

grasas. Además, es rica en sales minerales, por lo 

que es un excelente revitalizante después de haber 

realizado un elevado ejercicio físico. Debido a su 

alto contenido en yodo es un buen estimulante del 

metabolismo. El aporte de vitaminas A, C, B1, B2 y B3 

contribuye a fortalecer el sistema inmunitario, además de tener un efecto de 

regeneración celular y de regular los estados nerviosos. También proporciona 

un efecto depurativo en el sistema circulatorio.23, 24 

 Se utiliza normalmente hervidas en sopas e hidratadas en ensaladas. 

Resulta una buena combinación con ingredientes ácidos como el pepino o el 

limón. También se emplean fritas como guarnición y relleno, al horno en 

espinacas, pizzas, panes y guisadas en estofados. 

 Se puede encontrar deshidratada (Fig. 47) o molida. Cuando se 

encuentra molida se emplea como condimento en las comidas o como 

sustitutivo de la sal. 

 En herbolarios se pueden encontrar diferentes productos que contienen 

esta alga:23, 24, 29 

- Algas Wakame y setas Shiitake. 

- Sopa juliana con algas Wakame (Fig. 48). 

- Quinoa con algas Wakame. 

- Harina de castañas y alga Wakame (Fig. 49). 

- Crackers de avena, sésamo y algas Wakame. 

- Crackers de espelta, sésamo y algas Wakame. 

- Pisto con algas Wakame (Fig. 50). 

- Crackers de avena, linaza y algas Wakame. 

Figura 39 Alga deshidratada 
Wakame 
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- Sopa de miso con algas Wakame (Fig. 51). 

- Snack de arroz con alga Kombu y Wakame. 

- Sopa de Arroz, Verduras y Algas Wakame (Fig. 52). 

 

 

 

  

 

  

 

  

 Según el artículo28 sobre los batidos verdes, se concluye que los batidos 

suplementados con Wakame presentan un alto contenido en fucosa y vitamina 

B12 mientras que en el artículo30 sobre los efectos del Wakame se demuestran 

sus propiedades hipoglucemiantes. 

 

 
 

Figura 48: Sopa juliana con 
alga Wakame Figura 40: Harina de castañas 

y alga Wakame 

Figura 50: Pisto con alga 
Wakame 

Figura 42: Sopa de miso con 
alga Wakame 

Figura 41: Sopa de arroz, 
verduras y alga Wakame 
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5.2. Impacto Socioeconómico 
 Las algas constituyen una gran parte de los recursos marinos explotados 

a nivel mundial. Cada año se recogen 27,3 millones de toneladas de algas 

frescas, lo que supone una gran inyección económica.4 Las ¾ partes de esta 

producción son destinadas principalmente a la alimentación.9En los últimos 50 

años, se ha producido un incremento en la demanda de algas en la 

alimentación, por lo que se ha superado la capacidad de oferta procedente de 

recursos naturales.4 

En la actualidad el cultivo de algas se realiza en alrededor de 50 países. 

China encabeza la producción con un 60%, seguida de países como Indonesia, 

India, Vietnam, Filipinas, Blangadesh, Corea, Noruega, Chile y Egipto. España 

se encuentra en el puesto 22 en la producción de algas.46 

 Muchas comunidades costeras han adoptado esta actividad como 

principal fuente de ingresos, gracias al buen aporte económico proveniente del 

cultivo y extracción de algas.4 En Galicia ha ido aumentando la producción de 

especies de Chlorophyta y Rhodophyta en los últimos años. En cuanto a la 

división Chlorophyta, en 2010 se produjeron 1181,59Kg obteniendo 1178,73€, 

en 2017 se produjeron 39665Kg y se obtuvieron 36247,28€ y, hasta el día de 

hoy, en 2018 se han producido 17234Kg con un beneficio de 14672,05€. 

Dentro de la división Rhodophyta, la producción en 2017 fue de 28046Kg 

obteniendo 8656,80€ y, hasta el día de hoy, se han producido 5000Kg 

obteniendo un beneficio de 2350€.47 

 En el año 2013 la especie más utilizada en la alimentación fue Laminaria 

japonica (Kombu), seguida por Undaria pinnafitida (Wakame) y por Himanthalia 

elongata(Espagueti de Mar).18 

 Aunque se ha informado que los suplementos dietéticos de algas son 

beneficiosos para la salud, se han encontrado varios informes de 

contaminación por cianotoxinas. A pesar de que estos suplementos 

generalmente no presentan toxicidad, se han detectado algunos casos de 

contaminación debido a los cultivos en aguas naturales sin controles de 

calidad.48,3 

 Sin embargo, aunque presentan numerosos efectos beneficiosos para la 

salud, se debe controlar su ingesta ya que una elevada concentración de 
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alguno de sus nutrientes puede ser perjudicial para el organismo como sucede 

con la intoxicación por arsénico inorgánico (As inorgánico), ya que algunas 

algas presentan un elevado contenido de este. La especie Sargassum 

fusiforme se caracteriza por acumular unos niveles de As inorgánico muy 

elevados. Sin embargo, otras especies como Undaria pinnafitida, Fucus, 

Laminaria japonica, Porphyra purpurea presentan unos niveles de As 

inorgánico inferiores.49 

 El consumo abusivo de Fucus puede originar yodismo, cuadro tóxico que 

se manifiesta en forma de ansiedad, temblores, insomnio, aumento de la 

presión arterial y aceleración del ritmo cardíaco.17 
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6. Conclusiones 

• El empleo de las algas como suplemento en alimentos convencionales 

aporta a estos un aumento de los valores nutricionales y potencia, a su vez, 

las características del alimento. 

• Los productos suplementados con algas son empleados en dietas de 

control de peso debido a que presentan un efecto saciante y un bajo 

contenido en grasa. 

• Son un alimento ideal para personas veganas/vegetarianas debido a que 

algunas especies presentan un elevado contenido en vitamina B12, 

vitamina que se encuentra en los alimentos de origen animal. 

• Su ingesta es adecuada en personas diabéticas, ya que muchas presentan 

propiedades hipoglucemiantes, como es el caso de Chlorella o Espagueti de 

Mar, entre otras. 

• Las algas son un alimento promotor de la salud debido a su elevado valor 

nutritivo y su aplicación en la prevención de un gran número de 

enfermedades. 

• A pesar de los efectos beneficiosos de las algas, hay que controlar su 

ingesta debido a que algunos tipos presentan elevadas concentraciones de 

yodo, pudiendo producir alteraciones en el tiroides, como es el caso del 

Fucus, Kelp y Kombu o elevadas concentraciones de arsénico inorgánico, 

que puede generar una intoxicación en el organismo, como sucede en 

Sargassum fusiforme, Undaria pinnafitida, Fucus, Laminaria japonica, 

Porphyra purpurea. 

• El proceso de producción de algas debe tener un control exhaustivo ya que 

se han encontrado evidencias de contaminación por cianotoxinas. 
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