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- ¿Qué hace falta para que un 
alimento, que podemos tener 
en la despensa, se convierta en 
superalimento? 
- Un superalimento es aquel que 
gracias a su aporte nutricional 
puede ayudar a mejorar la salud. 
Pero es importante recordar que 
no son alimentos milagro, co-
merlos de manera aislada no cu-
ran ninguna enfermedad, ni nos 
aportarán salud por si solos. Si-
no que deben consumirse den-
tro de una dieta equilibrada jun-
to a otros alimentos saludables.  

 
- ¿Por qué nos hemos olvidado 
del protagonismo que tienen 
algunos alimentos cotidianos co-
mo por ejemplo aceite de oli-
va, el limón, las manzanas, el 
ajo...? 
- Quizás porque son alimentos 
que tenemos tan a mano que cre-
emos que no son importantes y que 
no tienen tantos beneficios co-
mo otros de los que ahora se ha-
bla más y que vienen de lugares ale-
jados.  

A veces, no es que los hayamos 
olvidado sino que les tenemos 
asignado un papel en nuestra co-
cina y en nuestros platos que no 
acaba de sacarles todo el parti-
do. Por eso, en el libro, propone-
mos recetas y formas de benefi-
ciarnos de ellos y de integrarlos 
en nuestros menús diarios que 
esperamos sean muy útiles. 

- ¿Qué lugar se merecen los su-
peralimentos en nuestra des-
pensa? 
- Deberían representar la base de 
nuestra alimentación. Es impor-
tante remarcar la importancia de 
comer a diario frutas y verduras, 
se aconsejan 5 raciones diarias, 
3 piezas de frutas y 2 raciones de 
verdura, también de cocinar y ali-
ñar con aceite de oliva, tomar un 
puñadito de frutos secos natura-
les o tostados… Es fácil integrar 
los superalimentos en nuestra 
despensa si comemos de mane-
ra sana y equilibrada. 

 
- ¿Por qué confiamos más en los 
que nos recomiendan desde la 
otra punta del mundo, como las 
semillas de chía o las bayas, en 
lugar de fijarnos en los produc-
tos de proximidad? 
- Tendemos a conferirle un halo 
casi mágico y súper especial a mu-

chos de los alimentos nuevos que 
importamos de otros países, cul-
turas, cocinas… El marketing y 
la publicidad también se encargan 
de eso, y como nadie se dedica 
aquí a promocionar así el limón, 
la manzana o la sardina… pues es 
lógico que nos llamen más la aten-
ción productos que nos parecen 
más ‘exóticos’.  Es cierto que tie-
nen beneficios, eso es indiscuti-
ble, pero tantos como pueden te-
ner alimentos que conocemos y 
consumimos aquí de toda la vi-
da. 

 
- Curativos, adelgazantes,… 
¿Qué mitos rodean a los supe-
ralimentos? 
- Muchísimos, por muy supera-
limento que sea un alimento, no 
nos curará una enfermedad ni 
nos hará adelgazar de manera 
mágica si no llevamos un estilo 
de vida saludable, eso requiere 
comer de manera sana y equili-
brada. 

 
- ¿La cantidad que comamos de 
cada superalimento aumenta 
los beneficios? 
- Debemos seguir una dieta equi-
librada en la que se pueden in-
cluir estos superalimentos, en el 
contexto de las cantidades y ra-
ciones que se recomiendan en la 
dieta mediterránea. No por to-
mar doble de ración de determi-
nados alimentos éste nos apor-

tará mayores beneficios, porque 
probablemente para tomar do-
ble de uno dejas de lado otro ali-
mento igual de saludable y bene-
ficioso. Como hemos dicho, el 
éxito de la dieta se basa en el equi-
librio y la variedad. 

 
- ¿Conocer las propiedades de 
los superalimentos nos ayuda-
rá a mejorar, por ejemplo, la ali-
mentación infantil y contra-
rrestar los problemas de obe-
sidad ? 
- Conocer las propiedades de cual-
quier alimento debería mejorar 
la alimentación infantil. Por ejem-
plo, si sabemos que la fruta y la 
verdura les proporciona un sin-
fín de vitaminas y minerales y que 
darles bollería industrial o los re-
frescos hacen que nuestros ni-
ños puedan desarrollar diabetes 
y sobrepeso, entre otras muchas 
cosas, ¿porque se los damos? 
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- ¿Nos hemos olvidado del pla-
cer de disfrutar comiendo? 
- En muchas ocasiones estamos 
más pendientes de tomar ome-
ga 3, antioxidantes, extra de cal-
cio… y nos olvidamos de sabo-

rear los alimentos buenos de ver-
dad, los no procesados, con un 
sabor y olor tan intensos que me-
recen ser disfrutados.  

Además, el estilo de vida ac-
tual hace que comamos a desho-
ras, rápido, mientras contesta-
mos emails o leemos informes… 
sin tomarnos realmente una pau-
sa, para comer relajadamente, 
solos, en compañía agradable, 
disfrutando del placer que nos 
regalan los alimentos, mastican-
do despacio… 
 
- ¿Tenemos que aprender a co-
mer? 
- Las cifras de sobrepeso y obesi-
dad en España rozan casi el 40%, 
tanto adultos como niños, por lo 

El suministro per cápita de ali-
mentos superará las 3.000 ki-
localorías diarias en 2050, un 
nivel por encima del recomen-
dado que supondrá un mayor 
uso del agua y más despilfa-
rro de comida, según el exper-
to Jan Lundqvist. 
El asesor científico del Institu-
to Internacional del Agua de Es-
tocolmo ha señalado, en una 
conferencia en la Organiza-
ción de la ONU para la Alimen-
tación y la Agricultura (FAO), 
que ya existe exceso de produc-
ción de alimentos, es decir, 
más de los que se deberían 
consumir. 
Las estadísticas de la FAO se-
ñalan que, frente a las 2.360 ki-
localorías por persona y día 
que había disponibles en la dé-
cada de 1960, para 2050 el su-
ministro aumentará hasta las 
3.050 kilocalorías. 
Con una población de casi 
10.000 millones de habitan-
tes en 2050 en el planeta, la 
agencia de la ONU sostiene 
que habrá que aumentar un 
60 % la producción de alimen-
tos respecto a 2005, un incre-
mento debido en parte al cam-
bio en las dietas y la necesi-
dad de cultivar más grano para 
piensos ante la creciente de-
manda de productos anima-
les, según el experto.  
«Asistimos a una mayor con-
centración de la riqueza. Los ali-

mentos son muy baratos para 
una gran parte de la población 
mientras que todavía hay un 
grupo de pobres que tienen 
problemas para acceder a la ali-
mentación», ha afirmado el 
experto en alusión a los casi 800 
millones de personas que si-
guen pasando hambre. 
Los más de 2.000 millones de 
personas que sufren sobre-
peso, obesidad y carencia de mi-
cronutrientes son la otra cara 
de un sistema que se caracte-
riza por una oferta excesiva, ra-
zón por la que las personas 
«se permiten tirar la comida», 
ha comentado Lundqvist. 
Se calcula que un tercio de los 

alimentos que se producen 
para consumo humano (1.300 
millones de toneladas anua-
les) se pierde o acaba en la ba-
sura. 
El especialista ha afirmado que 
esa superproducción, posible 

por las mejoras en la produc-
tividad agrícola de las últimas 
décadas, aumentará la pre-
sión sobre los recursos hídri-
cos. De este modo, si en 1961 se 
empleaban 2,3 toneladas o me-
tros cúbicos de agua para el su-
ministro diario de alimentos per 
cápita, con las proyecciones de 
2050 se necesitarían unas 3,7 
toneladas. 
El Instituto Internacional del 
Agua de Estocolmo estima 
igualmente que se ampliará la 
brecha entre el consumo real 
de alimentos y las dosis reco-
mendadas para llevar una die-
ta sana, entre 2.000 y 2.500 
kilocalorías por persona y día. 
Esto significa que se tenderá a 
comer de más y a generar más 
pérdidas y desperdicios de ali-
mentos. 
Lundqvist ha precisado que 
los datos actuales de consumo 
hacen referencia a términos 
económicos y no representan 
exactamente «lo que come-
mos», por lo que llama a mejo-
rar la información relacionada 
con la nutrición de los consu-
midores y el potencial de los 
agricultores. También ha ins-
tado a ser más eficientes en 
el proceso de producción, pro-
cesamiento y consumo de ali-
mentos con vistas a no mal-
gastar los recursos naturales 
y reducir el despilfarro de ali-
mentos. – EFE
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tanto es un rotundo sí.  Debemos 
aprender a comer de nuevo a ba-
se de alimentos no procesados, po-
tenciando los de origen vegetal, 
frutas, verduras, cereales. La die-
ta ha de ser equilibrada, sin ex-
cesos ni restricciones drásticas 
de alimentos. Por eso, la adquisi-
ción de buenos hábitos ya desde 
la infancia se hace incontestable.  

- ¿Cómo ha cambiado toda es-
ta tendencia nutricional el in-
terior de las neveras de los ho-
gares? 

- Pues por suerte las neveras ca-
da vez albergan alimentos más 
variados, que nos permiten se-
guir una alimentación colorida 
y repleta de nutrientes.  

Pero ojo, esta variedad tam-
bién se da en alimentos procesa-
dos y muy refinados, que llenan 
supermercados y que muchas ve-
ces acaban en casa. Se trata de 
prestar atención a lo que adqui-
rimos, priorizando los alimen-
tos frescos, de proximidad, para 
que nuestra nevera esté repleta 
de color, sabor y salud. 

- En cada capítulo del libro ‘Los 
10 superalimentos verdaderos’ 
hay una sección llamada ‘Có-
mo incorporarlo a una dieta sa-
na’. ¿Nos hemos olvidado de co-
cinar sano con los alimentos de 
proximidad? 
- Sí, un poco sí, a veces no sabe-
mos cómo incluir alimentos que 
no están estipulados socialmen-
te como postre, o en la media ma-
ñana. Por eso en el libro Los 10 
superalimentos verdaderos damos 
ideas para que sea fácil incorpo-
rarlos en el día a día.
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