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Yo si me comeria un insecto: de la repulsion al
superalimento

I'd Eat an Insect: From Repulsion to Superfood
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Othir Gidalti Galicia Cruz

Resumen

Ante la crisis climatica y el crecimiento
poblacional, los insectos han dejado de ser una
curiosidad exdtica para convertirse en la respuesta
sustentable del siglo xxI. Esta propuesta visual
explora cémo estos organismos, respaldados por
la ciencia y la tradicién ancestral, superan en
densidad nutricional a las fuentes convencionales
de proteina. Mds alld del plato, se analizan
compuestos con potencial terapéutico contra la
obesidad y la diabetes que hoy revolucionan la
biotecnologia. Es momento de derribar barreras
culturales y reconocer que el bienestar planetario
reside en lo mintsculo. Explorar este universo no
es s6lo una alternativa ética, sino una apuesta por
una nutricién inteligente, limpia y eficiente.
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COMO CITAR ESTE TRABAJO

Abstract

Faced with the climate crisis and surging
population growth, insects have evolved from
an exotic curiosity into the sustainable solution
of the 21st century. This visual proposal explores
how these organisms—grounded in science and
ancestral tradition—surpass conventional protein
sources in nutritional density. Moving beyond the
dinner plate, the work analyzes compounds with
therapeutic potential against obesity and diabetes
that are currently revolutionizing biotechnology.
It is time to break down cultural barriers and
acknowledge that planetary well-being lies within
the minuscule. Exploring this universe is not
merely an ethical alternative; it is a commitment
to smart, clean, and efficient nutrition.

Keywords: Edible insects, entomophagy,
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Yo si me comeria un insecto: de la repulsion al superalimento
Othoniel Hugo Aragon Martinez, Marco Martin Gonzdlez Chdvez y Othir Gidalti Galicia Cruz

Minusculos gigantes de la nutricion

sta propuesta visual nace con el objetivo de transformar la percepciéon

publica sobre el consumo de insectos, presentandolos no como una

curiosidad exdtica, sino como una solucién atractiva y de facil acceso.
Recientemente, la Organizaciéon de las Naciones Unidas para la Alimentacién
y la Agricultura (FAO) ha senalado la entomofagia como una estrategia viable
y ecolégicamente sustentable para combatir el hambre frente al incremento
poblacional previsto para el afio 2050 (Karwacka et al., 2024). Para lograrlo, es
imperativo derribar las barreras culturales que asocian a estos organismos con la
suciedad o la enfermedad, sustituyendo la repulsién por conocimiento cientifico
actualizado (Conway et al., 2024).

En la actualidad se han identificado cerca de 1,000,000 especies de insectos,
de las cuales 2,000 se consideran aptas para el consumo humano. Estos animales,
tanto en su fase de larva como en su fase adulta, representan una fuente
extraordinaria de proteinas, grasas, vitaminas y minerales (Marin-Morales et
al., 2022; Sanchez-Estrada et al., 2024). De hecho, el aporte proteico de ciertos
insectos supera al de pilares de la dieta convencional como la carne de res, el
huevo, la leche o la soya (Karwacka et al., 2024).

Su perfil lipidico es igualmente notable: las grasas de los insectos son
ricas en 4acidos grasos monoinsaturados y poliinsaturados, incluyendo los
esenciales omega-3 y omega-6 (Conway et al., 2024). Ademas, su consumo aporta
vitaminas del complejo B, Cy E, las cuales promueven el funcionamiento 6ptimo
del organismo (Sanchez-Estrada et al., 2024). En cuanto a los minerales, se ha
reportado que algunas especies poseen concentraciones de calcio y hierro
superiores a las de la carne de res, pollo y cerdo; elementos indispensables para
procesos vitales como la respiracién celular y la contraccién muscular.

Mas alld de su valor alimenticio, los insectos contienen compuestos con
potencial terapéutico e industrial (Cazares-Samaniego et al., 2021; Aragon-
Martinez et al., 2023). Estudios in vitro han demostrado, por ejemplo, que los
péptidos activos presentes en extractos del gusano de la harina (Tenebrio molitor)
tienen efectos benéficos contra la diabetes mellitus, la hipertensién y la obesidad
(Sanchez-Estrada et al., 2024).

Por otro lado, la cochinilla silvestre (Dactylopius opuntiae) ofrece una
utilidad innovadora: sus extractos pueden mejorar la coloracién y preservacion
de productos carnicos, como se comprobé en el tratamiento de carne molida
para hamburguesas. Este efecto se debe a la riqueza de compuestos antioxidantes
y pigmentos naturales del insecto, lo que representa una alternativa sustentable
para la industria alimentaria (Aragon-Martinez et al., 2023).
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Como ocurre con cualquier producto en el mercado, la seguridad es
primordial. El consumo de insectos debe estar regido por normativas locales
e internacionales que supervisen su crianza, procesamiento y monitoreo. Es
fundamental asegurar la ausencia de contaminantes como bacterias, virus,
metales pesados o pesticidas (Conway et al., 2024; Tanga y Ekesi, 2024).

Asimismo, se han identificado compuestos denominados antinutrientes —
como oxalatos, acido fitico y saponinas— que podrian generar reacciones alérgicas
o reducir la biodisponibilidad de nutrientes. No obstante, bajo las condiciones
actuales de produccion, estos compuestos se mantienen en niveles tan bajos que
no representan un riesgo para la salud (Conway et al., 2024; Sanchez-Estrada et
al., 2024). Integrar estos datos en una narrativa visual permite que el consumidor
tome decisiones informadas y reconozca en el insecto un superalimento para el
presente y el futuro.
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PERO NUTRITIVOS

:CUANTOS INSECTOS SE
PUEDEN COMER?

Existen alrededor de 2,000 especies
de insectos comestibles. Entre ellas
se encuentran el gusano menor
(Alphitobius diaperinus) y el grillo
doméstico (Acheta domesticus)
(Conway et al., 2024).

usano de la harina

Tenebrio molitor),
gusano menor (Alphitobiuse
diaperinus),
grillo domestico (Acheta
domesticus),

rillo doméstico indio
?Gr'y/lodes sigillatus) y,
langosta migratoria
gLocusta migratoria)
Conway et al., 2024).

:QUE APORTAN A LA
ALIMENTACION?

Los insectos comestibles representan una
alternativa sustentable, ya que su produccion
requiere menos agua, espacio y alimento que la
ganaderia convencional y genera menores
emisiones de gases de efecto invernadero
(Conway et al., 2024).

Otras especies se
consumen con fines
alimentarios o
terapéuticos, como el
chapulin de milpa, la
cochinilla del nopal y el
gor'gofo chino (Marin-
Morales et al., 2022;
Aragon-Martinez et al.,
2023; Cazares-

Samaniego et al., 2021).

Son una fuente
relevante de proteinas,
grasas benéficas,
vitaminas y minerales.
También se asocian con
efectos antidiabéticos,
antiinflamatorios y
antioxidantes (Sdanchez-
Estrada et al., 2024).
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