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EDITORIAL
SUPERALIMENTOS: EL PODER DE LA NATURALEZA EN TU PLATO

El término «superalimento» se utiliza a menudo en la literatura cientifica para describir alimentos que son a la vez visualmente atractivos
y ricos en energia (Jagdale et al., 2021). La Agenda 2030 para el Desarrollo Sostenible de las Naciones Unidas destaca la importancia de
utilizar cultivos regionales como estrategia clave para mejorar la nutricién y la sostenibilidad, especialmente en regiones desnutridas. En
los ultimos afios, los superalimentos -también conocidos como alimentos funcionales- han ganado cada vez mas atencién (Gupta y
Mishra, 2020). Se trata de alimentos tradicionales ricos en nutrientes esenciales como proteinas, fibra y vitaminas, o compuestos bioactivos que
ofrecen notables beneficios para la salud y pueden ayudar a reducir el riesgo de enfermedades crénicas (Daugherty, 2011; Tacer-Caba, 2019).
Segun los datos recopilados en agosto de 2018, una busqueda del término «superalimentos» produjo 191 resultados, incluidos articulos
de investigacion, capitulos de libros y articulos de revisidn. En comparacion, el término «superfruits» produjo 85 resultados en la base
de datos ScienceDirect (Gupta & Mishra, 2020). Sin embargo, para el periodo comprendido entre 2019 y 2025, el nimero de resultados
aumento significativamente a 1.163.
Del mismo modo, el término «functional foods» produjo 210 226 resultados en la base de datos Wiley y 382 852 resultados en
ScienceDirect para el periodo 1998-2017. Datos mas recientes, de 2019 a 2025, indican un nuevo aumento, con 460.415 resultados
registrados en ScienceDirect. Estos resultados sugieren una notable divergencia en la adopcién académica y el encuadre conceptual del
término «superalimento» en comparacién con «alimento funcional» (Gupta & Mishra, 2020).
Los superalimentos, especialmente las superfrutas, suelen ser frutas exéticas que siguen siendo relativamente desconocidas a escala
mundial. Estos alimentos son ampliamente reconocidos por sus numerosos beneficios para la salud, incluidas sus potentes
propiedades antioxidantes y su rico contenido en compuestos bioactivos como antocianinas, flavonoides y fenoles. Ademas, pueden
contribuir a la prevencidn y el tratamiento de enfermedades como las cardiovasculares y la diabetes mellitus. Sus posibles efectos
sobre la salud suelen evaluarse mediante biomarcadores especificos, como la presion arterial, el indice de masa corporal, el perimetro
de cintura, los niveles de glucosa en ayunas y las concentraciones plasmaticas de triacilglicerol (Gupta y Mishra, 2020).
Los superalimentos pueden clasificarse en al menos tres grupos principales:

1. Superfrutas - Frutas especialmente ricas en nutrientes esenciales.

2. Supergranos - Una categoria de superalimentos formada por granos y cereales especificos con un alto valor nutricional.

3. Superalimentos genéricos - Alimentos que no entran en las dos primeras categorias, pero que tienen propiedades

nutricionales excepcionales.

Interés cientifico y posibles beneficios para la salud
El creciente interés por los superalimentos se debe a su composicion nutricional superior a la de los alimentos convencionales.
Gracias a sus perfiles bioactivos Unicos, estos alimentos pueden desempefiar un papel crucial en la resolucién de carencias
dietéticas. Los superalimentos son reconocidos por su potencial para:
e Aportar nutrientes esenciales de los que a menudo carecen las dietas estandar.
o Influir positivamente en las funciones fisioldgicas, favoreciendo asi la salud general y previniendo los desequilibrios metabdlicos.
e Reducir el riesgo de ciertas enfermedades, gracias a sus altas concentraciones de compuestos bioactivos.

Superalimentos notables y sus propiedades bioactivas
Los superalimentos abarcan una variada gama de productos naturales y vegetales, entre los que se incluyen:
e Bayas y drupas, como arandanos, granadas, bayas de goji y bayas de acai (frutos de color purpura oscuro de una especie
de palmera sudamericana), conocidos por su potente actividad antioxidante.
e Raices ricas en nutrientes, como la remolacha y la maca (una raiz peruana que crece a gran altitud y se transforma en un
polvo con propiedades adaptégenas que ayudan a resistir el estrés y combatir la fatiga crénica).
e Raices culinarias con potencial bioactivo, como el jengibre y la circuma, ampliamente reconocidas por sus efectos
antiinflamatorios y antioxidantes.
e Productos derivados de las abejas, entre ellos no sélo la miel (la miel de Manuka es especialmente apreciada por sus
propiedades antibacterianas), sino también la jalea real, que tiene actividad antimicrobiana.
e El cacao, una fuente excepcionalmente rica en flavonoides con beneficios cardiovasculares y neuroprotectores.
e Extractos de algas y plantas ricos en nutrientes como la espirulina, la moringa y variedades especializadas de té verde como
el Matcha, el Gyokuro y el Sencha, abundantes en catequinas con propiedades antioxidantes.
e Semillas ricas en nutrientes, sobre todo de chia y cafiamo, que aportan acidos grasos esenciales y proteinas.
e Cereales ricos en proteinas como la avenay la quinoa, que también contienen minerales esenciales.
e Verduras de hoja verde, como la col rizada y las espinacas, conocidas por su rico contenido en vitaminas, minerales y
fitonutrientes.
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Los beneficios nutricionales de los superalimentos

Las excepcionales propiedades nutricionales de los superalimentos, caracterizados por altas concentraciones de micronutrientes,
vitaminas, minerales y antioxidantes, ofrecen importantes beneficios fisioldgicos. A diferencia de los macronutrientes, que estan
ampliamente disponibles a partir de diversas fuentes alimentarias, los micronutrientes deben obtenerse a través de una dieta
equilibrada y diversa para favorecer unas funciones metabdlicas dptimas (Fernandez-Rios, 2022).

Entre ellos, los antioxidantes desempefian un papel crucial en la neutralizacién del exceso de radicales libres, mitigando asi el
estrés oxidativo. Un exceso de radicales libres puede acelerar el envejecimiento celular y contribuir a dafiar los tejidos. El consumo
de alimentos ricos en antioxidantes, como los arandanos y otras bayas, puede ayudar a reducir el riesgo de enfermedades
relacionadas con el estrés oxidativo, que van desde el envejecimiento prematuro de la piel y la caida del cabello hasta
enfermedades mas graves como la osteoporosis (Bouayed & Bohn 2010; Diplock, 1998).

Evolucion del concepto de superalimento

Esta clasificacion sigue siendo dinamica y estd sujeta a modificaciones a medida que la investigacion cientifica contintda
identificando nuevos ingredientes con notables propiedades nutricionales y funcionales. Algunos de estos superalimentos
emergentes, aunque actualmente infrautilizados o comercialmente oscuros, podrian ganar reconocimiento por sus potenciales
beneficios para la salud en un futuro préximo (Jagdale et al., 2021).
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