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I ntroduccion

En medio del bullicio cotidiano y las decisiones alimenticias apresuradas, en ocasiones se anhela
un atajo hacia una mejor salud y es aqui, donde entran en juego los famosos “ superalimentos”.
Estos no deben confundirse con los “suplementos alimenticios’, puesto que estos Gltimos son
productos procesados y destinados a complementar la dieta. Por su parte, los superalimentos no
estdn compuestos por ingredientes méagicos ni se involucran dietas extremas; mas bien, es €l
descubrimiento del valor nutricional que tienen los alimentos comunes'y como esto pueden marcar
la diferencia en nuestra calidad de vida basada en la alimentacién. Muchos se han preguntado si 1os
superalimentos ¢son simplemente alimentos nutritivos, o van mas alla de esta categoria para
convertirse en “medicamentos naturales’? Para ello, se debe explorar la dualidad de los
superalimentosy como su inclusién en la dieta puede influir de manera significativa en la salud.

En numerosas ocasiones se ha repetido la importancia en el consumo de una dieta saludable, ya
que, por el contrario, se podria enfrentar ante uno de los multiples factores de riesgo en el
desarrollo de enfermedades cronicas como la diabetes, padecimientos cardiovasculares, obesidad,
hipertension, entre otras; éstas se han convertido en un problema emergente a nivel mundial y que
ocasiona un elevado gasto a los sistemas de salud. Particularmente en México, el panorama del
desarrollo de enfermedades crénicas asociadas a la alimentacion como la diabetes se torna
complicado y no es muy alentador, puesto que, de acuerdo con datos de la Encuesta Nacional de
Salud y Nutricién (ENSANUT), en 2022 se estim6 una prevalencia de prediabetes de 22.1%
(equivalente a 17.6 millones de personas), mientras que la prevalencia de diabetes diagnosticada
fue de 12.6% y la no diagnosticada, de 5.8%, resultando un total de 18.3% (equivalente a 14.6
millones de personas), cifra que va en aumento (Basto-Abreu et al., 2022). Es importante destacar
gue muchos de estos casos se encuentran estrechamente asociados a otras comorbilidades, en su
mayoria derivadas de problemas alimenticios como el sobrepeso y la obesidad, inactividad fisica,
dislipidemias, entre otras; no es un problema menor y requiere atencién urgente.

En este sentido, se genera un dilema, entre la busgueda de una alimentacion mas saludable y una
mejora en la calidad de vida, y es aqui, donde los superalimentos han emergido como estrellas
destacadas en el escenario de la nutricion (Figura 1). Las diferentes presentaciones de estos
productos son tan variadas que no solo ocupan estantes en supermercados, sino que también se
vuelven protagonistas en las redes sociales, asociandose incluso con personas influyentes y
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populares, pudiéndose encontrar numerosas conversaciones sobre nutricion y bienestar en
diferentes medios de comunicacion. La popularidad de estos productos va en aumento exponencial,
ademas de las ganancias econdmicas que generan.

En medio de esta moda o tendencia por ser “fit” o sano, ha conllevado a que algunos alimentos se
pongan de moda considerandolos “ superalimentos’, y propiciando un gran auge en su consumo.
De acuerdo con estudios publicados en Frontiers in nutrition, el mercado global de superalimentos
ha experimentado un crecimiento significativo, en el 2023 alcanzd un valor estimado de 169.24
millones de USD y se proyecta que para 2030 crecerd hasta 277.14 millones de USD, es decir
tendrd un crecimiento entre el 7% y 8%. Por su parte, se estima que México representa un
importante contribuyente al sector de los superalimentos, especialmente con productos como el
aguacate, chia, nopal, cacao y el amaranto, los cuales tienen una alta demanda tanto local como
internacional; particularmente, las exportaciones de aguacate han aumentado de manera sostenida
en los dltimos afos superando los 2.3 millones de USD anuales. Este crecimiento ha sido
impulsado como un engrangje perfecto que abarca una mayor concientizacion sobre la salud, el
aumento de enfermedades cronicas, la demanda de alimentos nutritivos y la gran popularidad y
mercadotecnia que se tiene en la actualidad estos superalimentos.

(=]

Figura 1: Algunos gjemplos de alimentos destacados por sus aportes nutrimentales y que han sido
considerados como “ superalimentos”.

¢Superalimento, nutracéutico o alimento funcional ?

Tanto en el &mbito de la nutricion como de la salud, en muchas ocasiones los términos como
“superalimentos”, “nutracéuticos’ y “alimentos funcionales’ suelen ser utilizados de manera
indistinta; sin embargo, cada uno de ellos posee diferencias importantes que vale la pena entender.

Superalimentos. Se refiere a alimentos naturales con una alta concentracion de nutrientes como
antioxidantes, vitaminas, minerales y acidos grasos esenciales. Su principal caracteristica es que
son alimentos enteros, ricos en nutrientes y no procesados o intervenidos.

Nutracéuticos. Son productos derivados de alimentos que no solo aportan nutrientes, sino que
también tienen efectos terapéuticos. A diferencia de los superalimentos, 1os nutracéuticos suelen
presentarse en forma de suplementos, capsulas o extractos que concentran un principio activo con
un objetivo terapéutico especifico.

Alimentos funcionales. Son aquellos que, ademas de nutrir, han sido modificados o enriquecidos
para ofrecer un beneficio adicional parala salud. Estos alimentos pueden ser productos comunes
enriquecidos con vitaminas, minerales, probidticos o fibra.

Aunqgue los tres términos estan relacionados con e concepto de alimentacion saludable, no deben
confundirse entre si. Cada uno juega un rol Unico en ladietay en la mejora de la salud. Entender
sus diferencias nos permite tomar decisiones informadas a la hora de seleccionar alimentos o
suplementos que més se adapten a nuestras necesidades.

Avance y Perspectiva -2/6- 31.10.2024



¢Qué son y cuantos super alimentos existen?

El término superalimento, se ha empleado para describir aquellos alimentos ricos en compuestos
como fibras, antioxidantes o acidos grasos, que otorgan beneficios especificos para la salud. Cabe
mencionar que estas propiedades son inherentes a producto, es decir, son propios del aimento y
no han sido procesados para agregarlos. Contrario a lo que la etiqueta podria sugerir, los
superalimentos no son una categoria oficialmente reconocida y respaldada por la comunidad
cientifica o las autoridades de salud; es mas bien, un término de marketing que destaca a ciertos
alimentos por sus caracteristicas nutricionales excepcionales (Cobos y Diaz, 2023).

No existe una cifra especifica sobre cuantos superalimentos existen en e mundo, puesto que cada
dia surgen nuevos datos en torno a este tema. Algunos de los més populares dentro del ambito dela
nutriciéon se enlistan en la Tabla 1, donde se incluye solamente algunos superalimentos con sus
componentes, los cuales han sido blancos importantes de numerosas investigaciones por su
importancia nutricional y porque, ademas, poseen propiedades farmacoldgicas estudiadas y
reportadas (Cobosy Diaz, 2023; Barsby et al., 2021).

[x]

Tabla 1: Ejemplos de superalimentos mas populares y sus compuestos bioactivos.

La quinoa, chia, espirulina, circuma, espinaca, arandanos y go, por mencionar algunos, son
superalimentos que aportan una amplia gama de beneficios para la salud. La quinoa, rica en
proteinas, fibray antioxidantes como flavonoides (quercetinay kaempferol) se destaca por su perfil
nutricional completo que deriva propiedades farmacol 6gicas como antiinflamatorio, antioxidante y
regulador de colesterol; mientras que, las semillas de chia son una excelente fuente de acidos
grasos omega-3 y antioxidantes, que contribuyen ala salud cardiovascular. La espirulina, un alga
azul-verde, ofrece un alto contenido proteico y antioxidantes como la ficocianina, lo que la
convierte en un poderoso aliado para fortalecer el sistema inmunoldgico, asi como numerosos
efectos terapéuticos derivados de su potencial antioxidante. La clrcuma, gracias a su compuesto
activo curcumina, posee propiedades antiinflamatorias y antioxidantes, y es conocida por sus
beneficios en la salud digestiva. La espinaca, rica en vitaminas A, C y K, betacarotenos y hierro,
promueve la salud ocular, 6seay previene la anemia. Los arandanos son célebres por su alto
contenido de antocianinas, que ayudan a combatir el envejecimiento celular y mejorar lamemoria.
Por ultimo, € go por su ato contenido de compuestos sulfurosos y antioxidantes, es conocido por
sus propiedades antimicrobianas y su capacidad para mejorar la salud cardiovascular. Estos
superalimentos se comercializan mayormente en su forma natural, pueden ser facilmente
incorporados a la dieta en diversas formas, ya sea en ensaladas, batidos, sopas o0 incorporados a
cualquier receta, ofreciendo asi una forma deliciosa y nutritiva de mejorar la salud general. No
obstante, también se pueden encontrar en forma de bebidas, barras, snacks o dulces, como
estrategia de marketing.

Alimentos con propiedades medicinales

Ladistincion entre alimentos y medicamentos suele ser clara, pero distinguir entre alimento y los
superalimentos parecen confundir a los consumidores. Los alimentos son sustancias consumidas
para proporcionar energia y nutrientes, mientras que los medicamentos estan disefiados para
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prevenir, tratar o aliviar enfermedades. El ajo, por g emplo, ademas de ser un condimento en
nuestros platillos, contiene compuestos organosulfurados como la alicina, que posee propiedades
antibacterianas y antioxidantes, ¢se debe considerar el gjo como un condimento o también como
una forma de medicina preventiva?. La clrcuma es otro gjemplo intrigante, su componente activo,
la curcumina, ha sido objeto de numerosos estudios debido a sus propiedades antiinflamatorias y
antioxidantes; sin embargo, también es utilizada ampliamente como condimento en diversas
comidas.

Entonces, ¢gqué sucede cuando un alimento posee propiedades que van mas alla de la nutricion?, en
este caso son considerados superalimentos cuando se consumen de manera abundante o en
cantidades suficientes con la finalidad de alcanzar una concentracion significativa de sus
compuestos bioactivos. Se sostiene que este consumo elevado permite observar posibles efectos
medicinales debido a la mayor presencia de nutrientes, antioxidantes u otros compuestos
beneficiosos.

Riesgos en &l consumo de los superalimentos

A pesar de que los superalimentos a menudo se promocionan como alimentos muy saludables y
“seguros’ debido a su alto contenido de nutrientes y antioxidantes, se debe tener en cuenta que su
CONsSUMO No esta exento de riesgos, puesto que no existe una guia médica ni profesional que regule
Su consumo y, por lo tanto, algunos consumidores tienden a ingerirlos de manera indiscriminada.
Es por ello que se deben considerar algunos aspectos:

¢ Interacciones con medicamentos. algunos superalimentos pueden interaccionar con ciertos
medicamentos. Tal es el caso de la espirulina, que puede interactuar con farmacos
inmunosupresores; o bien, la col rizada que afecta la absorcién de medi camentos anti coagul antes.
Si se requiere administrar un medicamento de forma regular, es importante consultar a un
profesional antes de incorporar importantes cantidades de superalimentos en la dieta.

» Reacciones alérgicas: algunas personas pueden desarrollar alergia a ciertos superalimentos. Por
gjemplo, las personas alérgicas al polen pueden experimentar alergia a ciertos alimentos
derivados de lamiel. Por ello esimportante conocer el propio cuerpo y leer las etiquetas de estos
productos cautel osamente.

e Exceso de nutrientes: aunque sea poco comun, el consumo a gran escala de ciertos
superalimentos puede ocasionar un exceso de nutrientes. Tal es el caso de las vitaminas, por lo
gue resulta imprescindible mantener un equilibrio adecuado en laingesta de nutrientes.

¢ Contaminacion: superalimentos como las algas marinas o productos de importacién, podrian
estar expuestos a contaminacion por metales pesados 0 microorganismos patdgenos. En
consecuencia, es importante adquirir estos superalimentos de fuentes confiables y asegurarse de
gue se encuentren certificados por seguridad alimentaria

Desafios de los superalimentos

La inclusién segura de algunos alimentos en el mercado como superalimentos, presenta desafios
importantes, que deben abordarse para garantizar para garantizar la utilidad; algunos de estos son:

¢ Evaluacion de la seguridad: es fundamental realizar estudios de manera exhaustiva para evaluar
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latoxicidad, alergenos, intolerancias alimentarias y efectos adversos alargo plazo.

e Investigacion nutricional: se debe determinar el perfil nutricional de los nuevos productos y
como se integran con otros alimentos en la dieta. Ademas del estudio clinico y epidemiol 6gico
pararespaldar sus beneficios nutricionales y fisiol 4gicos.

* Regulacion y normativas: debe de cumplir con las normas de seguridad alimentaria establecidas
por organismos gubernamentales de cada pais, incluyendo las regulaciones sobre etiquetado y
comercializacion, garantizando que los consumidores reciban informacion claray precisa

e Sostenibilidad: es relevante considerar el impacto ambiental y la sostenibilidad de la produccion,
asi como su viabilidad alargo plazo y la necesidad de précticas agricolas sostenibles.

o Educacion y divulgacion: se debe de informar a publico en general sobre los beneficios, riesgos
y €l valor nutricional asociados a la correctainclusion en la dieta, evitando el sobreconsumo y/o
el uso como sustituto de alimentos esenciales.

e Monitoreo post-comercializacion: establecer sistemas de vigilancia para monitorear la salud
publicay detectar efectos adversos después de que el producto se ha introducido al mercado.
Ademés, es necesario tener una regulacion sobre el costo en el mercado de estos productos,
evitando asi, que sean sobreval orados haciéndol os poco accesibles ala poblacion en general .

Conclusion

Es preciso reconocer gque, alo largo de la historia, el ser humano ha realizado un gran esfuerzo por
la implementacion de muchos alimentos o remedios tradicionales con la finalidad de mejorar la
salud; sin embargo, no son medicamentos en un sentido tradicional. Por su parte, a diferencia de
los medicamentos, los superalimentos no estan disefiados para tratar o curar enfermedades
especificas, si no que forman parte de ladieta

Es fundamental tener en cuenta que ningun alimento por si solo puede reemplazar la importancia
de una atencion meédica adecuada y la consulta con profesionales de la salud; de igual forma, el
consumo de algun alimento de manera individual puede considerarse un sustituto de una dieta
variaday equilibrada. Cuando un alimento se consume como un superalimento o en demasia, debe
de considerarse que el exceso de los componentes presentes en estos alimentos pudiese tener
beneficios a organismo, pero también pueden presentarse efectos o ateraciones no deseadas que
pudiese desencadenar algun dafio a individuo.

Al abordar la preguntainicial sobre si 1os superalimentos son alimentos o medicamentos, podemos
concluir que no son medicamentos, ya que no poseen una forma farmacéutica, ni cuentan con un
registro que avale su uso como tal. En cambio, se trata de alimentos naturales con grandes
propiedades terapéuticas.
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