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			Introducción

			Las algas son a menudo objeto de una percepción errónea: muchas veces se consideran un elemento contaminante, cuando lo cierto es que constituyen tan solo el síntoma de esa contaminación. Es más, las algas podrían ayudarnos a solucionar las crisis ecológicas y alimentarias por las que atravesamos.

			Porque estos vegetales son, sin duda, el recurso natural por explotar más importante del mundo, y, aunque hasta ahora nuestra sociedad las haya dejado de lado, la superpoblación y la urgencia climática nos llevan hoy a reconsiderar este tesoro olvidado.

			De la alimentación a la medicina, de las biotecnologías marinas a la restauración de los océanos, las algas ofrecen un campo infinito de innovación y soluciones concretas para los grandes retos de nuestra generación. Si aprendemos a cultivarlas de forma sostenible, podrían alimentarnos, sustituir al plástico, descarbonizar la economía, enfriar la atmósfera, limpiar los océanos, reconstruir los ecosistemas marinos y contribuir a una sociedad más justa proporcionando, desde una perspectiva inclusiva, trabajo e ingresos a las poblaciones del litoral, que ven hoy como sus recursos pesqueros desaparecen sin remedio.

			Las algas son un pilar esencial del reino de los seres vivos; se reproducen con rapidez y pueden crecer varios metros en pocos días sin necesidad de alimento, agua dulce o plaguicidas.

			Ha llegado, pues, el momento de zambullirnos en ese océano que alberga tantos recursos inexplorados. Si deseamos reconstruir sus ecosistemas en lugar de continuar destruyéndolos, las algas van a ser nuestras mejores aliadas.

			Nuestras antepasadas, las algas…

			En el principio, eran las algas. Gracias a una capacidad fotosintética que ya habían desarrollado hace 3500 millones de años, las bacterias azules unicelulares pudieron evolucionar en simbiosis con otras células y dar origen a las microalgas. Sin ellas no existiría vida en la Tierra, de modo que son nuestros ancestros más lejanos. Esas microalgas, constituidas por una sola célula, evolucionaron y se hicieron más complejas hasta acabar formando organismos multicelulares. Así fue como, hace más de mil millones de años, aparecieron las macroalgas.

			Estas plantas alimentaron a los seres humanos durante decenas de miles de años y contribuyeron a convertirnos en Homo sapiens. Constituyen un elemento fundamental de nuestra existencia en la Tierra. Más de la mitad del oxígeno presente en la atmósfera proviene de los océanos y, por tanto, de las algas. Sin ellas no habría moluscos ni ninguna otra fauna marina. El océano sería tan solo un desierto sin capacidad para absorber carbono o producir oxígeno.

			En los océanos existen unas 12.000 especies de macroalgas. Estas formas de vida, ya sean verdes o rojas, se han ido adaptando a lo largo de su evolución y han seguido caminos muy diversos. Sus únicos puntos en común son su modo de crecimiento, la fotosíntesis y el ecosistema en el que evolucionan: el agua.

			Hace unos mil millones de años, algunas algas rojas primitivas se transformaron y dieron lugar a la familia de las algas pardas, a la que pertenecen esas largas laminarias que encontramos en las playas.

			Por lo que respecta a las algas verdes, algunas de ellas fueron arrojadas a las costas hace 500 millones de años y terminaron originando toda la vegetación terrestre que hoy conocemos. Robles, freseros, rosales, baobabs…, ¡todos descienden de las algas verdes!

			Incluso en la actualidad, un alga verde sigue estando genéticamente más emparentada con una tomatera o un abeto que con un alga roja. Las algas verdes y las rojas no poseen ningún ancestro común en el mundo vegetal. Desde una perspectiva genética, existen más diferencias entre ellas que entre una seta y un oso.

			Llevamos siglos sin prestar la debida atención a estos vegetales marinos, tanto desde el punto de vista alimentario como desde el industrial o el ecológico. Nuestra cultura mediterránea, tan deficiente en lo que respecta a las algas, no es, desde luego, ajena a este hecho. Ya Virgilio escribía en Las Bucólicas: «Proiecta vilior alga» («Más vil que las algas varadas»); mientras que Aristóteles las situaba en última posición en la «cadena de los seres». Incluso existe un proverbio de la Antigüedad en el que se declara que «el mar aborrece hasta tal punto a las algas que las arroja a la playa». Por otro lado, los europeos borraron las tradiciones vinculadas a estos vegetales en todos los territorios a los que llegaron. Por ejemplo, los primeros pueblos americanos, los maoríes y los aborígenes australianos comían algas antes de ser colonizados. Solo Japón ha sabido preservar su gusto por estos alimentos. Quizá pueda verse en todo ello un prejuicio estético y ecológico: en un principio, eran consideradas como vertidos desagradables en las playas, y, en tiempos más recientes, se las asocia con episodios invasivos, tanto de algas rojas como verdes.

			Sin embargo, cualquiera que se sumerja en uno de los gigantescos bosques submarinos que perviven en Chile, California o Australia quedará estupefacto ante el esplendor de estos vegetales. Sus inmensas lianas juegan con la luz y danzan en el agua a lo largo de docenas de metros de altura, mientras peces multicolores las atraviesan en un silencio sobrecogedor.

			¿Qué es un alga?

			Las algas1 no tienen células diferenciadas y, al contrario que las plantas, no poseen ni raíces ni flores ni savia. Se componen de un rizoide, de un estípite y de frondas (o talo o láminas). El rizoide les permite fijarse a un sustrato, pero a diferencia de las raíces no absorbe nutrientes. El estípite es el equivalente del tallo y posibilita que la fronda ascienda lo más cerca posible de la luz. La fronda es la parte visible en el agua y también la que suele comerse. Desempeña un papel similar al de una hoja. Asimismo, las algas pueden perder sus frondas, pero luego les brotan otras nuevas.

			En su etimología latina, alga significa «hierba que crece en el agua», lo cual es incorrecto, puesto que las algas no son hierbas, por más que algunas de estas últimas sí se originaran a partir de algas. Los asiáticos las denominan «verduras de mar», lo que hace más honor a su verdadera naturaleza, sus sabores y sus beneficios.

			Quizá llegará el día en que hablemos de «selvas de mar», cuando hayamos comprendido cuán esencial resulta proteger estos gigantescos ecosistemas, cuya preservación es tan necesaria para la vida terrestre como la de la selva amazónica o la de otros lugares del mundo.

			Esta obra se centra en las macroalgas, en sus virtudes, beneficios y utilidades para nuestra alimentación y salud o para el planeta, y aborda la posibilidad y la manera de cultivarlas sin dañar los ecosistemas.

			No nos ocuparemos de las microalgas (como la Chlorella, por ejemplo), que son organismos unicelulares que funcionan de modo muy diferente,2 y también dejaremos de lado las mal llamadas «algas azules», como la espirulina, que recibieron ese nombre hasta que la ciencia descubrió que son en realidad cianobacterias y no algas.

			Las virtudes de las algas

			Las algas han aprendido a sobrevivir en la totalidad de nuestro planeta. Se han adaptado a todos los entornos y a todas las geografías, desde los glaciares opalinos hasta las lagunas de arrecife quemadas por el sol, desde los mares saturados de sal hasta el agua dulce de nuestros ríos.

			Su manera de desarrollarse es excepcional. Solo necesitan sol, agua salada y los nutrientes presentes en el océano; no ocupan masas de tierra firme y crecen con mayor rapidez que los bosques tropicales, de modo que absorben bastante más carbono por hectárea que cualquier vegetación terrestre.

			Algunas algas han desarrollado moléculas de propiedades únicas (y, en gran medida, desconocidas aún) que les permiten resistir condiciones extremas, con lo que consiguen vivir en simbiosis con entornos de una complejidad extraordinaria.

			Otras han aprendido a comunicarse entre sí, incluso más allá de su propia especie. Si una de ellas está siendo devorada por un bígaro herbívoro, sabe cómo atraer a los predadores carnívoros de estos últimos, como los cangrejos o los peces, para defenderse.

			Las hay que se reproducen por esquejes, como las plantas, o que liberan en el agua gametos femeninos y gametos masculinos en ocasiones llamados espermatozoides.

			Existe toda una variedad de ámbitos —ya se trate de nuestra alimentación, de la medicina, la agricultura, la ganadería, la cosmética, los materiales textiles o los sustitutos de las industrias petroquímicas— en los que las algas nos ofrecen soluciones sostenibles y no contaminantes; por no hablar de que existen especies de algas que podrían invertir la curva del calentamiento global.

			En definitiva, ¿hay algo que no podamos hacer con las algas? Casi nada.

			Sin embargo, ¿qué sabemos hacer hoy con las algas? ¡Casi nada!

			¿Hacia una revolución de las algas?

			A la ficología (o ciencia de las algas) se dedican apenas un puñado de científicos, que, además, solo tienen acceso a presupuestos limitados. De ahí que estos vegetales sigan siendo unos desconocidos, por más que rebosen de cualidades.

			¿Cuántas algas sabemos cultivar? Apenas una pequeña fracción del total: en la mayor parte del globo, las algas son objeto de una recolección salvaje, oportunista y, en ocasiones, destructora.

			Hace 12.000 años, en Oriente Próximo, se produjo lo que los historiadores denominan la primera «revolución verde». Los Homo sapiens dejaron de ser cazadores-recolectores y se convirtieron en agricultores y ganaderos que cultivaban vegetales para alimentar a sus animales y a su familia. Desde entonces, la construcción de nuestras civilizaciones se ha basado en la domesticación de los recursos de la tierra. Según estimaciones teóricas que solo tienen en cuenta los nutrientes y la temperatura, la superficie oceánica cultivable sería de 48 millones de kilómetros cuadrados en todo el mundo.3 De ellos, hoy cultivamos únicamente 2000. Eso significa que agotamos nuestras tierras cultivando 25.000 veces más espacio sobre una superficie dos veces menor que la del océano.

			Durante todo este tiempo, en lo que respecta a los mares, no hemos sido más que cazadores-recolectores en plena Edad de Piedra.

			Sin embargo, el cambio ya está en marcha. Durante estos últimos años, numerosas iniciativas locales e internacionales tanto privadas como públicas, procedentes de diversas ONG y coaliciones, han tomado conciencia de la fragilidad y la riqueza inestimable de los océanos y las algas. Por otro lado, la alguicultura, inexistente a comienzos del siglo pasado, alcanzó en las costas asiáticas un desarrollo tal que, ya en 1960, la mitad de los 2,2 millones de toneladas de algas producidas provenía de cultivos. Hoy en día, el 98 % de los 35 millones de toneladas comercializadas en el planeta proceden de este tipo de cultivos,4 que generan millones de puestos de trabajo y contribuyen a alimentar a casi dos mil millones de personas.

			Según la FAO (la agencia de la ONU responsable del ámbito agroalimentario), en 2019 el mercado global de las algas ascendía a 15.000 millones de euros, y seguía creciendo a gran velocidad. Por el momento, más del 97 % de la producción mundial proviene de Asia. Pero, como ya hemos dicho, las algas solo precisan de agua salada y sol para crecer…

			Si se consiguiera generalizar el cultivo de algas a escala mundial —siempre cuidando de no desequilibrar los ecosistemas— y valorizar los compuestos que contienen, se nos abriría un infinito potencial de innovación y se ampliarían mucho más los límites de nuestros recursos. Tanto es así que un enfoque sistémico que vinculara los mares con nuestras sociedades terrestres podría permitirnos construir sistemas realmente regenerativos.

			Trabajando juntos, podríamos entrar en una nueva era propiciada por un cambio tan decisivo como la llegada de la agricultura en el Neolítico.

			Casi una revolución de la civilización…
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			Durvillaea antarctica. – Alga parda que puede llegar a medir entre 10 y 15 metros y que posee consistencia de cuero. Se encuentra sobre todo en Chile, donde sus alargadas láminas sirven de base a un plato tradicional llamado cochayuyo. Se vende en gavillas bien atadas en todos los mercados del país. Esta alga también está presente en el resto del Pacífico Sur, donde los maoríes la utilizaban para fabricar bolsas. Su rizoide es muy sólido, pues dado el medio en el que vive debe resistir fuerzas equivalentes a vientos terrestres de 1100 km/h. Como todas las algas pardas, posee una reproducción sexuada: el alga produce espermatozoides y gametos femeninos que se encuentran por acción de las feromonas. Su nombre procede del gran explorador de principios del siglo xix Jules Dumont d'Urville, que fue el gran rival francés del capitán Cook.
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Alimentación: algas para nutrir a los seres humanos

			Monte Verde, Chile: América por la autopista de las algas (–14.000 años)

			¿Cómo es posible que un pequeño acondicionamiento hidráulico y una cueva llena de algas al pie de la cordillera de los Andes alteraran de tal modo nuestra comprensión del poblamiento de América?

			Cuando en 1973, en Monte Verde, a quinientos kilómetros del sur de Santiago y a treinta de la costa, los Barría, una familia de agricultores, desviaron el curso de un pequeño riachuelo para facilitar el paso de sus bueyes, no imaginaban las implicaciones históricas de este acto anodino.

			Un año más tarde, la erosión provocada por esta reforma dejó al descubierto grandes huesos de elefante y de llama.

			En 1976, una expedición arqueológica capitaneada por el estadounidense Tom Dillehay fue enviada al lugar para efectuar excavaciones.5 Como resultado, la comunidad científica determinó que el Homo sapiens se estableció en América hace unos 13.000 años.

			Los primeros americanos procedían de Asia: habían atravesado las tierras que conectan Siberia y Alaska por la zona que hoy conocemos como estrecho de Bering. La región acababa de despejarse de hielo y todavía no estaba sumergida. Los pioneros avanzaron hasta la América Central y del Sur a lo largo de los milenios siguientes. Abundan los restos todavía visibles que dan testimonio de ese viaje efectuado durante decenas de generaciones sucesivas.6 América fue el último continente conquistado por los sapiens, que fueron, a su vez, los primeros homínidos que allí evolucionaron.

			En Monte Verde, Tom Dillehay encontró una turbera saturada de agua que recubría el suelo de una cueva en perfecto estado de conservación. En ella había numerosos vestigios. La alta acidez de los suelos y la turbera habían impedido la degradación bacteriana y los restos orgánicos seguían intactos. Todo indicaba que en la cueva podrían haber vivido una treintena de personas. Una primera datación, poco precisa, otorgó a los restos más de 13.000 años de antigüedad, lo que parecía una aberración histórica. El equipo entregó los resultados de su labor, pero estos permanecieron sin publicar: nadie aceptó validar el informe, pues se aducía que los modelos debían ser erróneos o los datos, incorrectos. La comunidad científica no podía creer la tesis de un poblamiento tan precoz en América y en una latitud tan austral.

			Años más tarde, una datación por carbono-14 aclara el misterio: los restos humanos tienen entre 14.000 y 18.000 años. Por tanto, ya había seres humanos en aquel campamento mucho antes de que el Homo sapiens llegara a América… El descubrimiento resulta incomprensible.

			Resurge entonces el viejo debate entre lo que debe ser y lo que realmente es.

			Para los científicos, el único lugar de paso posible es el estrecho de Bering, dado que nunca se ha encontrado ningún resto humano anterior en los muchos miles de kilómetros que separan Bering de Monte Verde. Es más, 14.000 años antes de nuestra era, una gran parte de aquellas tierras estaban heladas y no eran aptas para la supervivencia de un grupo de cazadores-recolectores. La separación entre el continente americano y el resto del mundo se produjo millones de años antes de la aparición del Homo erectus, y ninguna embarcación humana habría podido atravesar el inmenso océano Pacífico antes de nuestra época moderna. Toda esa hipótesis de un poblamiento tan precoz es del todo incoherente.

			Pero la expedición termina por encontrar un indicio decisivo en el fondo de la cueva: los restos secos de veintidós algas diferentes. Estaban minuciosamente preparadas, cortadas en trocitos y algunas de ellas masticadas, por lo que resultaba manifiesto que se utilizaban a la vez como alimento y como remedio. El lugar se halla a varias horas de marcha de la costa, la vegetación que rodea la cueva es exuberante y parece claro que en los alrededores no falta carne. ¿Para qué tomarse tanta molestia yendo a buscar algas?

			El descubrimiento dio origen a una teoría completamente nueva sobre el establecimiento de los seres humanos en América. Esta nueva ruta posible de los primeros americanos es conocida como la Kelp Highway («la autopista kelp» o la «autopista de las algas»).7 ¡Los hombres de Monte Verde no habían hecho más que seguir las algas a lo largo de la costa!

			Poco a poco, el descubrimiento en el litoral de otros restos humanos de similar antigüedad, sobre todo en el actual Oregón, confirma la tesis. El Homo sapiens se estableció en América hace bastante más de 13.000 años. A lo largo de sucesivas generaciones se desplazó siguiendo la costa del Pacífico en pequeñas embarcaciones. Siguió esa ruta porque en ella abundaban los recursos que necesitaba y que ya conocía, en especial los inmensos bosques de esas laminarias llamadas Macrocystis.

			Las Macrocystis pueden alcanzar los 60 metros de altura y propician ecosistemas ricos en moluscos marinos, crustáceos, peces y otras algas, una abundancia de organismos que habría permitido a nuestros antepasados lejanos alimentarse con facilidad. Así pues, mucho antes de la fiebre del oro, el oeste americano ya había vivido una «fiebre de las algas».

			Esta «autopista de las algas» va y viene por la costa californiana y luego retoma su curso en las costas peruanas y chilenas. Posibilitó que aquellos humanos avanzaran hacia el sur sin adentrarse en tierra firme. También se ha establecido que, desde hace varias decenas de miles de años, los Heilltsuks y otros pueblos de la Columbia Británica, Canadá o Alaska, celebran el Año Nuevo en primavera, cuando los arenques desovan sobre las algas. Luego, se ponen miles de huevos (hasta 20.000 por arenque hembra) sobre las grandes algas marinas a las que se adhieren. Estos son cosechados y consumidos; aportan una cantidad considerable y vital de proteínas respetando el equilibrio de los ecosistemas. El festival SOK (Spawn on Kelp) es todo un acontecimiento, y la Corte Suprema de Canadá declaró en 1996 la práctica de esta cosecha como una actividad esencial y sostenible en estas regiones. Sin duda, los numerosos platos que se elaboran aún dan testimonio de estas tradiciones de esta primera migración humana.

			Entre los dos subcontinentes, en la zona centroamericana, aprovecharon los manglares y las numerosas algas rojas presentes en aquellas aguas cálidas.

			¿Por qué no queda, pues, ningún resto de ese descenso por la costa? La razón es simple. Hace 12.000 años, la fusión de los hielos provocó una subida de las aguas de más de cien metros y, con ello, desaparecieron casi todos los restos de aquellos primeros americanos que no tenían ningún interés en aventurarse más al interior de tierras hostiles. Hoy en día, los vestigios de esos marinos pioneros se encuentran en su mayor parte sumergidos en el océano.

			Pero la presencia de esas veintidós algas diferentes en la cueva de Monte Verde, entre ellas la Porphyra (el alga nori), que envuelve nuestro sushi, y la Durvillaea, que sigue siendo hoy un plato tradicional en Chile, demuestra un gran conocimiento de los recursos vegetales marinos. El esfuerzo invertido en transportar estos alimentos desde el litoral hasta la cueva pone de manifiesto el valor que se les otorgaba en la época y deja entrever una compleja red de intercambios.

			Estos hechos, asimismo, van a reforzar otra teoría quizá todavía más decisiva para determinar quiénes somos. Sería imposible que los sapiens hubieran podido desarrollar un cerebro tan desmesuradamente grande comparado con su masa corporal evolucionando tan solo en la sabana. De hecho, el desarrollo genético de una red neuronal tan sofisticada como la nuestra necesita micronutrientes específicos como el yodo y, sobre todo, una gran abundancia de ácidos grasos omega-3 poliinsaturados (EPA y DHA),8 que es posible encontrar con profusión en las algas y los pescados grasos, pero no en tierra firme.9 Por consiguiente, resulta muy probable que al llegar a América los humanos comieran algas y los peces y crustáceos del entorno, como venían haciendo desde siempre… o casi.

			De ese modo, les guste o no a los precursores de la arqueología (hombres, esencialmente), está claro que los recursos necesarios para el vertiginoso desarrollo de nuestra especie no proceden únicamente de las proezas de unos hombres que cazaban mamuts. Es más que probable que hombres y mujeres se dedicaran a recolectar esas pequeñas y frágiles algas y moluscos marinos a lo largo del litoral para alimentarse y, de paso, desarrollar el cerebro de forma espectacular.

			En la actualidad, el consumo de algas como alimento o medicamento sigue siendo muy habitual entre las poblaciones indígenas de la antigua «autopista de las algas», desde el norte de la Columbia Británica, en Canadá, hasta el sur de Punta Arenas, en Chile.

			Monte Verde es, hasta la fecha, el yacimiento más antiguo con pruebas del uso intensivo de las «verduras de mar» por parte de los humanos, tanto para alimentarse como para cuidar su salud.

			Esta cueva nos enseña más sobre nuestra propia historia que sobre la de las algas.

			Nuestra evolución en la Tierra está vinculada a ellas desde hace mucho más tiempo del que creíamos.

			Un reto alimentario

			La historia de nuestra alimentación es sin duda la epopeya cultural y social más increíble y enjundiosa de nuestra especie. El fuego, el sílex, la cocción, la agricultura, la ganadería, el trueque, la conservación, el frío, el transporte, los mercados, la transformación, las culturas, las tradiciones culinarias, la industria, las comidas regladas o el vínculo social conforman un acervo de descubrimientos y evoluciones decisivos en nuestra historia. La exigencia inicial para el Homo sapiens era la de alimentar a la familia, al clan, a la tribu y, más tarde, al país. En nuestro planeta globalizado de hoy en día, el reto es alimentar al mundo entero.

			¡Y con alimentos sanos!

			Se trata de un reto inmenso… Cada día hay casi 250.000 bocas más que alimentar.10 En 2050, seremos cerca de 10.000 millones de seres humanos.

			¿Dónde encontrar los recursos necesarios?

			La ecuación resulta aún más compleja si tenemos en cuenta que los habitantes de los países en vías de desarrollo (con un fuerte crecimiento demográfico) aspiran a consumir más carne, lo que requiere bastantes más calorías que las dietas vegetales. Según los investigadores, para alimentar a toda la población durante los próximos cincuenta años, el planeta deberá producir tantos alimentos como durante los últimos 10.000 años.11

			Actualmente, más de 800 millones de personas sufren desnutrición, y cerca de la mitad de la población mundial presenta una carencia grave de nutrientes.

			Por otro lado, el abuso de alimentos procesados, excesivamente grasos y azucarados, se ha convertido en un importante problema de salud pública. En 2019, la Comisión EAT Lancet congregó a treinta y siete de los mejores científicos y nutricionistas mundiales, procedentes de dieciséis países diferentes, a fin de elaborar un informe mundial sobre la nutrición y su relación con nuestra salud y la del planeta. Una de las conclusiones del informe era que, para mantenernos en los límites de una producción planetaria factible, nuestras dietas alimentarias tendrían que cambiar de forma radical. Igualmente, el informe señalaba que reducir nuestro consumo de azúcar y carne roja en un 50 % podría salvar unos 10 millones de vidas al año. Por último, también se decía que el riesgo de morbilidad y de mortalidad prematura debidas a una alimentación desequilibrada (malnutrición, obesidad, diabetes, etc.) es hoy «más elevado que el que causan conjuntamente el consumo de alcohol, drogas y tabaco y la práctica de relaciones sexuales sin protección».12

			Al mismo tiempo, nuestro planeta ya no dispone realmente de tierras cultivables accesibles y sin explotar. El crecimiento de las ciudades no cesa de invadir las posibles zonas de labranza. La productividad de los cultivos cerealísticos hace decenios que no aumenta, e incluso tiende a bajar debido al agotamiento de los suelos y al calentamiento global.

			Asimismo, somos la primera generación consciente de que nuestro sistema alimentario, esencialmente terrestre, es hoy uno de los mayores productores de gases de efecto invernadero. Este sistema acentúa las sequías, el empobrecimiento de los suelos, la pérdida de biodiversidad y la extinción de especies, además de contaminar el medio ambiente con su uso de sustancias químicas.

			Las previsiones más optimistas indican que, para alimentar al mundo en 2050, necesitaremos un 140 % más de agua. Además, deberemos aumentar la producción de cereales en un 50 % y ubicar donde sea un 14 % más de bosque del que tenemos hoy. Durante el proceso emitiremos aproximadamente un 80 % más de gases de efecto invernadero, lo que está muy lejos de las cifras a las que se aspira.13 El equilibrio necesario será, por tanto, muy complicado de lograr y no nos dejará margen de error. Para superar esta exigencia contamos con muy pocas opciones en tierra firme.

			¡Pero los océanos sí pueden ser una solución! Cubren un 71 % del planeta y contribuyen únicamente en un 2 % a las calorías de nuestra alimentación.14 Solo cultivamos un tercio del planeta y vertemos los residuos al mar. Las algas, un pilar de la cadena alimentaria oceánica, podrían nutrir al planeta si nos decidiéramos a cultivarlas. Hasta la fecha, solo Asia del Norte las cultiva y consume de forma significativa. La escasa producción de algas fuera de Asia sigue proviniendo en un 99 % de su recolección silvestre. Los occidentales continuamos siendo recolectores por lo que respecta al mar.

			En Asia, el 99 % de las algas son de cultivo. Se empezó a cultivarlas a principios del siglo xx, pero el verdadero desarrollo ha llegado hace apenas treinta años. El 97,3 % de la producción mundial de algas procede de cultivos, y más del 70 % se destinan al sector alimentario.15 Una gran parte se exporta a Europa, donde se integran, sin que seamos conscientes de ello, en muchos productos alimentarios. Comemos extractos de algas todos los días, y en gran cantidad.

			¿Por qué un recurso tan nutritivo y abundante solo se cultiva en Asia?

			Esta pregunta sigue sin respuesta. La producción de estos organismos marinos en el continente asiático ha pasado de los 4 millones de toneladas en 1990 a los casi 35 millones de toneladas de hoy en día. En ese tiempo, por tanto, estos nuevos vegetales han experimentado uno de los mayores porcentajes de crecimiento en el ámbito de la producción agroalimentaria.

			Willem Brandenburg, especialista en algas de la Universidad de Wageningen (Países Bajos), calculó en 2015 que cultivando solamente el 2 % de los océanos podrían satisfacerse las necesidades de proteínas de todo el planeta, sin ningún aporte suplementario de proteínas vegetales o animales terrestres.

			Desde luego, tampoco se trata de alimentarse únicamente de algas, sino de integrarlas en mayor grado en nuestros menús.

			En Japón, representan el 10 % del aporte nutricional diario, una cifra que es resultado de siglos de tradiciones culinarias.16 El actual crecimiento del mercado de las algas bastaría para alcanzar una producción que respondiera a una demanda similar a nivel mundial de aquí a 2050. Pero, para ello, habrá que cambiar los hábitos alimentarios y comenzar a cultivar algas fuera de Asia.

			Si el potencial de producción alimentaria de los océanos parece ya inmenso, todavía lo será más cuando las verduras de mar se hayan incorporado a un sistema de acuicultura verdaderamente regenerativo, en el que se incluya la crianza de peces y de crustáceos. Considerando que el 70 % de la población vive a menos de cien kilómetros del mar, estaríamos hablando, además, de un alimento local.

			Los beneficios de las algas en nuestra alimentación

			Al contrario que las plantas, no existen macroalgas que sean en sí mismas tóxicas para el ser humano, aunque no todas poseen un sabor o una textura apetecible.

			Las que vemos varadas en las playas no suelen ser aptas para el consumo humano, pues se han separado de su sustrato y pueden estar ya en fase de descomposición.

			Las algas constituyen auténticas bombas nutricionales cargadas de fibras y micronutrientes, en cantidades que varían de una especie a otra y en función de la temporada.

			Son bajas en grasas y poseen una buena cantidad de vitaminas A, C y K, además de hierro, yodo, magnesio, fósforo y cinc.

			Entre ellas, encontramos los únicos vegetales capaces de proporcionar vitamina B12, necesaria para el buen funcionamiento del cerebro. Asimismo, contienen los muy preciados omega-3 de cadena larga (EPA y DHA), de gran importancia para el sistema cardiovascular y la regulación de los niveles de colesterol. Estos ácidos grasos poliinsaturados son escasos y solo los encontramos en los aceites de pescado y en las algas.

			Igualmente, las algas poseen virtudes incomparables en lo que respecta a las funciones digestivas, la circulación sanguínea, la creación de masa muscular o el reforzamiento de los huesos del esqueleto. En cuanto a la cantidad de proteínas, las algas Porphyra (nori) y Palmaria (dulse) presentan un porcentaje que puede superar el 40 % de su peso en seco, una cifra que iguala a la de la soja, que es en gran parte la base del aporte proteico de la ganadería, pese a que su coste medioambiental es enorme y contribuye de forma muy considerable a la deforestación.17

			Por poner otro ejemplo, con solo diez gramos de la abundante lechuga de mar podemos satisfacer nuestras necesidades de magnesio. En ese aspecto es, por tanto, mucho más natural y eficaz que el chocolate, pero sin grasa ni azúcar. Posee, además, un alto contenido en hierro, calcio, potasio y vitaminas A, C y B12.18

			Diversos estudios llevados a cabo en Japón por especialistas en ficología han demostrado la relevancia de todos estos recursos marinos para la prevención de algunos cánceres de mama, de colon o de próstata (volveremos sobre ello en el capítulo dedicado a la medicina). Es importante precisar que, a diferencia de las plantas terrestres, no se necesita comer muchas algas para beneficiarse de sus virtudes nutricionales. Están tan bien provistas que añadir cada día a nuestros platos algunos gramos de algas secas en copos, puede ser suficiente para satisfacer algunas de nuestras necesidades diarias de nutrientes esenciales.

			El otro interés nutricional de los vegetales marinos reside en la resistencia de su estructura, que preserva su contenido incluso cuando las algas se desecan. De hecho, las algas saben cómo hacer frente a cualquier tipo de agresión. Gracias a una experiencia adquirida a lo largo de miles de millones de años de adaptación, son capaces de resistir la fuerte exposición a la sal del mar, al frío, al sol durante la marea baja y al insistente oleaje durante la marea alta. Por ello, al contrario que ocurre con las plantas, existen pocas diferencias nutricionales entre un alga fresca y otra seca.

			Durante los periodos de confinamiento del COVID-19, Japón experimentó un auténtico boom en el consumo de algas. Mientras los europeos se abalanzaban sobre los paquetes de pasta en los supermercados, los japoneses se precipitaban sobre las algas secas. No es difícil imaginar qué parte del mundo ganó más peso durante ese periodo.

			En un sentido más general, cabe decir que estamos ante un recurso que, además de nutritivo, está disponible en cualquier parte del mundo. Conserva sus aportes incluso en forma deshidratada, no se degrada con el tiempo, no necesita cadena de frío y resulta fácil de transportar sin embalaje de plástico. Todas estas características son una excelente noticia, tanto para las poblaciones de los países emergentes como para el clima.

			El secado de estos recursos también tiene una ventaja que aún no se ha explotado en su totalidad. De hecho, al secar el agua, recuperamos agua. Esto no parece sorprendente para un organismo que pasa su vida en agua salada. Pero la buena noticia es que el agua que se obtiene entonces es agua blanda, desmineralizada. Algunas empresas procesadoras de algas están barajando la opción de valorar esta producción de algas porque el agua desmineralizada se vende al por mayor por unas decenas de céntimos, pero tiene la ventaja de no costar nada. También podemos imaginar una producción de este tipo en regiones áridas.

			De todos modos, la desecación de las algas no es más que una opción de conservación. El potencial que ofrece la fermentación continúa estando en gran medida inexplorado, aunque algunos pioneros daneses están trabajando intensamente en ese ámbito.

			La fermentación de las algas es una técnica que, de una forma puramente empírica o experiencial, se viene utilizando en China desde hace siglos, y también desde hace menos tiempo en Japón y Corea, pero sus beneficios no se han precisado adecuadamente hasta nuestros días.

			Los estudios actuales parecen demostrar que una simple lactofermentación hace que los nutrientes de las algas presenten ventajas dignas de interés, en especial las proteínas, que resultan mucho más asimilables para nuestro organismo. Al igual que en el resto de los alimentos, la fermentación rompe las células en las que están encerrados los nutrientes, los «predigiere» de modo que estén disponibles para nuestro sistema digestivo.

			Este tipo de proceso favorece también una larga conservación del alimento, con un consumo energético menor que con la desecación.

			Por último, la fermentación puede eliminar ciertos sabores demasiado fuertes de las algas y, de ese modo, facilitar a los neófitos su consumo.

			Con todo, existe cierto número todavía desconocido de parámetros que van a influir en los beneficios nutricionales de nuestras verduras marinas. Esto es así porque los aportes de un alimento no equivalen a la suma de los beneficios de cada uno de sus compuestos, sino que dependen de la combinación de dichos compuestos (el famoso «efecto cóctel»), algo todavía más cierto cuando se trata de algas. De modo que resulta complicado identificar el papel de cada una de esas moléculas relevantes y sus interacciones con las otras en el medio digestivo.

			Además, habrá otros factores que influirán en cierta medida en la calidad de los aportes nutricionales: los tipos de preparación, el almacenamiento, la transformación, las variedades, las zonas geográficas, la temporada y los sistemas de recolección. Y también las diferencias genéticas de nuestra microbiota intestinal cumplirán un papel importante. Así que los investigadores deberán seguir trabajando para comprender y evaluar cómo nuestro organismo puede asimilar mejor los compuestos activos de las algas, porque sin duda los aportes nutricionales de estas variarán según la mayor o menor influencia de esos factores.

			Una innovación gastronómica

			Otro reto que deberá abordarse con las algas es el de la cocina y la gastronomía, puesto que en nuestro lado del planeta las cocinamos tan mal como las cultivamos. Pero los tiempos cambian, y algunos grandes chefs ya se están interesando por las algas, tanto por su textura como por sus novedosos sabores. Las verduras de mar se presentan como un territorio desconocido para estos exploradores culinarios.

			Mauro Colagreco, cocinero argentino del restaurante Mirazur, en Menton, galardonado con tres estrellas Michelin y elegido mejor restaurante del mundo en 2019,19 afirma que utiliza más de veinte tipos de algas diferentes en su cocina. Formado en Japón, planea instalar una granja de algas cerca de su restaurante para disponer cada día de ingredientes con la calidad deseada. El restaurante Ty Mad de Saint-Michel-en-Grève, en Bretaña, dirigido por la cocinera Catherine Le Joncour, se ha especializado en algas y las ofrece en sus platos… ¡de los entrantes a los postres! En Irlanda y Estados Unidos, son muchos los cocineros que trabajan activamente con estos nuevos ingredientes y los integran en sus menús.

			Las algas locales, imposibles de encontrar en los comercios europeos hace apenas unos años, están ahora disponibles en casi todas las tiendas de alimentación ecológica, ya sea en su forma fresca, deshidratada o molida. Incluso algunos grandes supermercados tradicionales empiezan a incorporarlas a sus estantes. Para acompañar el cambio, un número creciente de sitios de internet20 y de libros21 especializados proponen recetas a base de algas, desde las más sencillas hasta las más sofisticadas.

			Las algas poseen múltiples sabores, e incluso pueden ofrecer uno nuevo: el umami, también llamado «el quinto sabor», que ha de sumarse al salado, dulce, ácido y amargo.

			Umami significa «sabor delicioso» para los habitantes de Japón, donde la cocina con algas propició su descubrimiento ya iniciado el siglo xx. Muy presente en la leche materna, se trata de un sabor casi primigenio.

			Proviene esencialmente de la alta concentración de glutamato monosódico, aminoácido que es uno de los neurotransmisores más activos de nuestro cerebro. El glutamato también se encuentra en la carne, el pescado o incluso (en grandes dosis) en el parmesano, en los tomates muy cocidos y en algunas setas.

			El sabor umami se potencia con otras dos sustancias: el inosinato y el guanilato. La combinación de estos tres compuestos solo se halla de manera natural en las algas, en especial en las laminarias. El umami envía una señal al cerebro para indicarle la presencia de proteínas y, con ello, se desencadena la secreción de saliva y jugos gástricos que facilitarán su digestión.

			A principios de la década de 2000, los científicos descubrieron por fin los receptores del sabor umami en las papilas gustativas. En 2010, la compañía aérea Lufthansa constató que la demanda de zumo de tomate en sus aviones era sorprendentemente grande, incluso mayor que la de cerveza. De modo que la empresa alemana se propuso averiguar las razones. En vuelo, la presión, la humedad del aire y otros factores modifican nuestra recepción de los olores y los sabores. La percepción del salado y del dulce desciende casi un 30 %, los sabores amargos, ácidos y especiados no cambian, mientras que el umami, muy pronunciado en el zumo de tomate, se multiplica debido sobre todo al ruido del avión, que altera el funcionamiento del receptor de la lengua.

			Las algas, muy ricas en umami, forman parte de la gastronomía japonesa, coreana y china desde hace miles de años. Las mejores se servían a los emperadores; otras se ofrecían a las divinidades de los templos sintoístas. La abundancia de algas en las cocinas coreana y japonesa suele esgrimirse como argumento para explicar la excepcional esperanza de vida en estos dos países. En Japón, dicha abundancia debe vincularse sin duda a la necesidad histórica de alimentar a una gran cantidad de personas en un territorio reducido. Además, Asia ha estado, y sigue estando, influida por la medicina tradicional china, que otorga a la alimentación una función a la vez preventiva y terapéutica. Se trata de una medicina inclusiva que vincula al individuo con la naturaleza y el universo. No es posible comprender la cocina asiática sin tener presente la relación esencial que en ella se establece entre la alimentación, la salud y la longevidad.

			Historias y geografías de las algas en la alimentación

			El 6 de febrero es el día nacional del alga en Japón, una fiesta cuya celebración se ha convertido en tradición. Hasta el siglo xviii, los impuestos se pagaban con algas, y existen poemas japoneses dedicados a ellas. Las cinco algas más apreciadas en el país del sol naciente son las variedades nori, kombu, wakame, hiziki y mozuku.


			El nori es un alga roja muy rica en proteínas, vitaminas y minerales. Nori significa «alga» en japonés, pero en la lengua común designa un conjunto de algas rojas de la misma especie. La Porphyra, pues ese es su verdadero nombre, es una especie de alga que se consume desde hace siglos. Puede rastrearse en la historia desde el siglo viii, momento en el que todavía se comía fresca. No fue hasta el periodo Edo (1603-1868) cuando los japoneses comenzaron a secar sus hojas para consumirlas de manera similar a como lo hacemos hoy. Esas hojas desecadas son las que encontramos envolviendo los makis y otros tipos de sushi, pero también se ofrece en gránulos, en polvo o en copos. Esta alga es, en Japón, como el pan en Francia.

			El kombu, por su parte, es un alga parda cuyo nombre significa «felicidad». De manera natural, posee un sabor umami muy intenso, y es un alga esencial en la preparación del dashi, el caldo base de la cocina japonesa. Se encuentra, por tanto, en todas las sopas, además de utilizarse como condimento o para las recetas en papillote.

			El wakame, otra alga parda, es también un ingrediente de numerosos platos. En los restaurantes japoneses encontramos esta alga flotando en la sopa de miso o servida con sésamo en ensaladas de un verde casi fluorescente (a menudo las algas cambian de color con la cocción).22

			Las dos últimas algas son menos conocidas por diferentes razones.

			El hiziki, alga parda de la familia de los sargazos, forma parte de muchos platos tradicionales japoneses. Es bajo en vitaminas, pero contiene más calcio que un vaso de leche y más hierro que la mayoría de las carnes. Posee, asimismo, más omega-3 que cualquier otra alga. Sin embargo, su alta concentración de arsénico, aunque en su mayor parte este no sea asimilable por el cuerpo humano, hace que se utilice poco en los países occidentales, con legislaciones confusas al respecto.

			El mozuku es un alga parda formada por largos filamentos y que se desarrolla en simbiosis con otras algas. Su nombre significa «alga que crece pegada encima». Solo se encuentra en dos regiones del mundo: la isla de Okinawa y las islas Ryukyu, ambas en Japón. Se consume en sopas, como aperitivo o en tsukudani, un método de cocción tradicional en Japón. Proporciona un aporte excepcional de vitaminas y otros minerales. Su textura y sabor particulares hacen que sea muy apreciada entre los entendidos. En la actualidad, resulta casi imposible encontrarla fuera de Japón.

			Corea del Sur tiene prácticamente los mismos gustos que su vecino nipón en lo que respecta a las algas. Solo el mozuku se consume menos, dado que allí no se cultiva.

			El país produce hoy un volumen de algas que cuadriplica el de Japón, y parece también que ha avanzado mucho más en la modernización del sector. No está de más señalar que el nombre Kim, el más popular de Corea, significa «algas». El kim bap («algas y arroz») constituye la base de la cocina del llamado «país de la mañana serena». Los primeros escritos que mencionan este plato datan del año 57 antes de nuestra era. Los coreanos llevan siglos comiendo algas, pese a lo cual no fue hasta el inicio de la década de 2000 cuando el Gobierno se dio cuenta del increíble potencial nutricional de las algas y de sus beneficios para la salud. El programa Seaweed Day, lanzado en ese periodo, permitió que los comedores escolares incorporaran diariamente las verduras de mar de diversas formas. Asimismo, Corea del Sur se ha especializado en la preparación de chips de algas y los exporta ya a todo el mundo.

			El alga nori ocupa el segundo lugar en las exportaciones acuícolas de Corea del Sur,23 por detrás del atún, y su industria proporciona muchos miles de puestos de trabajo. Los coreanos consumen mucho nori, pero exportan todavía más, sobre todo para la preparación del sushi.

			Mientras que Japón mantiene un perfil muy tradicional y moderado en su producción, destinada principalmente al mercado interior, Corea del Sur disfruta de áreas de cultivo más favorables e invierte en ambiciosos proyectos de mecanización.

			Cabe añadir que, gracias a las imágenes por satélite, se sabe que también Corea del Norte cultiva algas, y que las consume en grandes cantidades.

			En cuanto a China, sigue siendo la mayor productora de algas del planeta, con más de la mitad de la producción mundial.24 Sus habitantes consumen, desde luego, muchas algas, pero no tantas como los japoneses o los coreanos.

			El consumo directo de estos vegetales marinos con fines alimentarios no se circunscribe a estos países asiáticos. En el Pacífico, desde las islas de la Polinesia hasta Hawái y pasando por las poblaciones autóctonas de las costas chilenas, australianas o neozelandesas, las algas forman parte de las tradiciones culinarias.

			Más cerca de nosotros, las grandes laminarias del norte de Europa fueron imprescindibles para que los seres humanos pudieran establecerse en Islandia o en Groenlandia. En aquellas tierras, las verduras no crecen, pero las algas son muy abundantes y de una gran calidad.

			Una célebre saga islandesa del siglo xiii narra la historia de un padre que pretende dejarse morir de hambre tras la muerte de un hijo. Su hija consigue engañarlo para que ingiera un alga que según ella es mortal, pero que en realidad acabará por devolver a su padre el gusto por la vida.

			Por más que en Escandinavia no exista una tradición de consumo de algas, se cuenta que los vikingos cargaban muchas algas secas en los barcos para afrontar sus largos viajes por las regiones frías. En tiempos posteriores, las grandes travesías hacia costas lejanas se volvieron casi imposibles debido a un mal muy extraño: ¡el escorbuto!

			A causa de esta enfermedad, una gran parte de los marineros perdían los dientes y sufrían hemorragias.25 Con el paso de los días, aparecía la fiebre, no podían mover las extremidades y experimentaban dolores atroces que ningún remedio era capaz de aliviar. Vasco de Gama cuenta que, de los 160 miembros de su tripulación, 120 murieron de escorbuto. En el relato de Magallanes, la cifra aumenta a 247 muertos de 265 marineros. En total, esta «peste de los marineros» se cobró la vida de millones de hombres. La enfermedad era tan frecuente que los armadores preveían perder la mitad de sus tripulaciones en el curso de un viaje.

			Hubo que esperar a los descubrimientos del célebre médico escocés James Lind para establecer el vínculo entre el escorbuto y la alimentación. Lind no llegó a descubrir que el escorbuto era consecuencia de un déficit de vitamina C, pero sí comprendió que el consumo de cítricos prevenía la enfermedad. De ese modo, los navíos empezaron a llenarse de limones y naranjas, y James Cook pudo desembarcar en Australia, en Nueva Zelanda y, más tarde, en la Antártida.26

			Pero volvamos a las algas. Según estudios recientes,27 cuatrocientos gramos de estas plantas cubrirían nuestras necesidades diarias de vitamina C. En el caso de algunas algas verdes, bastaría con menos de cien gramos. Una triste ironía, si pensamos que todos aquellos marineros murieron mientras flotaban sobre toneladas del remedio que hubiera podido salvarlos.

			Sin duda, todavía existen muchas regiones del mundo en las que las hambrunas y otras crisis sanitarias podrían evitarse si se conocieran mejor los recursos vegetales marinos. Por más que las causas sean siempre múltiples y complejas, el drama del hambre que en la actualidad se extiende a gran velocidad por la isla de Madagascar, rodeada por un océano tan abundante en algas, nos trae inevitablemente a la memoria la suerte de aquellos marineros del siglo xvi.

			De hecho, repetidas veces a lo largo de la historia, las algas han solventado situaciones de crisis alimentaria. Durante la gran hambruna que tuvo lugar en Irlanda entre 1848 y 1850, las poblaciones recurrieron a las algas, que desde entonces fueron vistas como «comida de pobres». En Rusia, las algas adquirieron protagonismo con las deportaciones de la población coreana desde Vladivostok hacia el centro del país durante el periodo soviético.28 En la época, las ensaladas de laminarias que los rusos llamaban morskaya kapusta constituyeron durante años uno de los platos más nutritivos y baratos del país. En ese sentido, puede decirse que las algas contribuyeron a la autonomía alimentaria de la Unión Soviética en sus horas más oscuras, aunque poco a poco fueron quedando olvidadas tras la caída del Muro de Berlín y la apertura de las fronteras con los países occidentales.

			En el noroeste del Finisterre francés, una región de escasos recursos y de tierra pobre y poco productiva, las algas se cocinan desde que los frailes irlandeses llevaron las recetas tradicionales de su país, como la del alga dulse durante el siglo vi. Parece ser que esa tradición se perdió después del siglo xv, aunque luego las algas siguieran empleándose para preparar flanes, como atestiguan numerosos escritos del siglo xix. El consumo de algas se reanudó a finales de la década de 1970, primero con el auge de la macrobiótica y, posteriormente, con su inclusión en los menús de los restaurantes de la costa.

			¿Riesgos alimentarios o regulación excesiva?

			A pesar de todas sus ventajas, las algas, al igual que el resto de los alimentos, poseen algunos compuestos que pueden resultar nocivos si se consume demasiada cantidad.

			El ejemplo del yodo, sobre el que tenemos una mayor perspectiva, ilustra bastante bien esa complejidad y la excesiva cautela imperante. Recordemos que el exceso de yodo solo resulta peligroso para quienes sufren problemas de tiroides. Los asiáticos han desarrollado en el curso de los siglos una microbiota específica, apta para absorber sustancias presentes en las algas y, por tanto, también el yodo. Los estudios han revelado la transferencia de genes procedentes de bacterias marinas al intestino de los japoneses, genes inexistentes en el resto de la población mundial.29 Dichos genes microbióticos permiten asimilar mejor los compuestos de las algas y reducir los riesgos de sobredosis.

			En conclusión, la tradición culinaria posibilita que los asiáticos equilibren sus aportes nutricionales diarios. A menudo, las algas se consumen allí en sopa. Hervir las laminarias reduce en un 90 % su contenido de yodo; además, en ocasiones se acompañan de verduras, como las coles, lo que limita su absorción.

			Por desgracia, hoy en Occidente las normativas que regulan los productos a base de algas siguen siendo de lo más heterogéneas, además de estar mal documentadas y resultar muy confusas.

			Por ejemplo, en Europa y Estados Unidos las autoridades han establecido unos índices de tolerancia al yodo muy bajos,30 lo que imposibilita la comercialización de muchas especies de algas producidas en nuestros países y, en consecuencia, limita el desarrollo del sector.

			Ese umbral de tolerancia resulta difícil de entender, considerando que una parte significativa de nuestra población sufre carencia de yodo.

			Dicha carencia suele manifestarse con diversos síntomas, como sensación de fatiga, depresión, ganancia de peso y reducción de la capacidad inmunitaria. Así pues, no parece demasiado acertado impedir que los productores comercialicen productos con un contenido nutricional tan ventajoso.

			La postura de nuestras autoridades sanitarias con respecto al yodo de las algas resulta todavía más sorprendente si tenemos en cuenta que, en países como Corea o Japón, donde estos vegetales se consumen a diario, los niveles de tolerancia autorizados son cien veces más altos que en Occidente.

			Las tradiciones culinarias y las diferencias microbióticas no pueden explicar semejante disparidad de criterios, que parece más bien derivar de un conocimiento insuficiente o de un exceso de precaución.

			La incoherencia no se queda solo ahí: en virtud de los acuerdos comerciales internacionales en vigor, las algas procedentes de Asia, en cumplimiento de las legislaciones locales, pueden ser de facto importadas en Europa y en otros lugares. Ello significa que, en teoría, para un productor europeo sería posible comercializar en Europa su producción de algas, aunque no se ajuste a la normativa local, si primero la exporta a Japón y luego la importa.

			El otro riesgo sanitario que debe considerarse es el contenido en metales pesados de las algas, como el cadmio, el plomo o el aluminio. Las algas absorben y almacenan los minerales que flotan en el océano. Si se recolectan en zonas muy contaminadas, su consumo puede resultar peligroso para la salud. En todos lados, existe una normativa estricta que impide la comercialización de verduras marinas con un porcentaje de metales pesados demasiado alto. Pero, una vez más, la coherencia de esas reglamentaciones no está tan clara. De hecho, parece poco comprensible, además de científicamente aberrante, que los umbrales de tolerancia al cadmio de las algas sean hoy muy inferiores a los umbrales de ese mismo cadmio autorizados para los mariscos, los pescados o incluso las patatas.

			Otro ejemplo elocuente es el del arsénico. La palabra, desde luego, no es la mejor para despertarnos súbitamente el apetito, pero conviene saber que este elemento puede presentarse en forma orgánica o inorgánica. Pues bien: solo el arsénico inorgánico es asimilable y resultará tóxico para el cuerpo humano, y únicamente en determinadas dosis.

			En cuanto al arsénico orgánico, también presente en otros productos como el pescado o las setas, no es asimilable y será evacuado íntegramente por las vías naturales. Es decir, no supone ningún peligro. De modo que, aunque algunas algas contengan arsénico, este es siempre orgánico y, por tanto, inofensivo. Cierto es que alguna otra alga, como el hiziki de Japón, presenta una pequeña cantidad de arsénico inorgánico, pero este puede eliminarse con una ebullición larga. Por desgracia, suele existir bastante confusión y se prohíbe la venta de muchos productos en cuanto la palabra arsénico aparece en la lista de sus componentes.

			La disparidad de normativas sobre algas en todo el mundo contribuye a ralentizar el desarrollo de productos a base de algas por parte de las grandes marcas alimentarias internacionales, pese a los beneficios nutricionales de estos vegetales y su creciente demanda para dietas vegetarianas.
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