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Tradicionalmente, las setas se han consumido por sus
cualidades sensoriales, siendo muy apreciadas en gas-
tronomía. Sin embargo, los hongos comestibles tienen
propiedades nutricionales y funcionales, algunas descu-
biertas solo recientemente, que las diferencia clara-
mente de los vegetales y que hacen que sean alimentos
cuya inclusión en una dieta saludable sea recomendable. 
Los componentes mayoritarios de las setas son los

hidratos de carbono (entre un 3,5 y un 7% del peso
fresco) y son una buena fuente de fibra.  Según la de
Base de Datos de Composición de Alimentos1, un cham-
piñón o un níscalo tendrían más de 3 g/100 kcal (la legis-
lación europea sobre etiquetado, Comisión Europea
2006 y 2011 lo cual nos permitiría etiquetarlo como ali-
mento con “alto contenido en fibra”). Esta fibra la com-
pone, principalmente, los polisacáridos de la pared celular,
siendo mayoritarios los b-glucanos sobre la quitina2,3.
Los b-glucanos están presentes de manera natural en
muy pocos alimentos, y han despertado desde hace
tiempo interés por su actividad estimulante del sistema
inmunitario y posibles acciones prebióticas, entre otras
propiedades funcionales4. 
Respecto a las proteínas, las setas destacan tanto por

su cantidad como por su calidad. Se ha determinado
como contenido medio un rango de 20-25 g de prote-
ína/100 g de extracto seco5, con mayores proporciones
en el sombrero que en el pie, como norma general (el
sombrero supone la mayor parte de la porción comesti-
ble). Según Moreiras et al., (2018)6, el contenido de pro-
teínas sería 1,6 y 1,8 g/100 g de porción comestible en el
níscalo y en el champiñón, respectivamente. Este conte-
nido es superior al de la mayoría de hortalizas (similar a
la patata), haciendo de las setas una fuente de proteína
interesante especialmente para vegetarianos y veganos.
Al ser las setas alimentos con bajo valor energético (24
kcal/ 100 g. en níscalo y 31 kcal/100g. en champiñón) 6,
según la legislación europea sobre etiquetado7-9, las
setas se consideran un alimento con un "alto contenido
de proteína", ya que aportan más del 20% de su valor
energético en forma de este nutriente, lo cual es impor-
tante para dietas vegetarianas estrictas.
En cuanto a la presencia de aminoácidos esenciales,

se puede afirmar que la mayor parte de las especies con-
tienen todos ellos, constituyendo un 30-40% del conte-

nido total de aminoácidos según la especie analizada5.
Aunque el contenido en metionina es elevado en algunas
especies silvestres 10, este es el aminoácido limitante en
las setas (0,9-3,5%)5, al igual que ocurre en las legum-
bres. La complementación proteica se conseguiría per-
fectamente al incluir cereales en los platos con hongos,
obteniendo una proteína final de calidad similar a la pro-
teína estándar-huevo.
Las setas destacan por su contenido en ciertas vitaminas

y minerales11. Es de destacar la presencia de vitamina D
(cuando han estado expuestas a la luz solar o a luz UVA
artificial)12-15, dato especialmente interesante en dietas
vegetarianas estrictas. Algunas setas tienen también can-
tidades significativas de vitamina A y tocoferoles (vitamina
E). Entre las hidrosolubles, las setas destacan por su conte-
nido en diversas vitaminas del complejo B (principalmente
riboflavina, niacina, ácido pantoténico y cianocobalamina,
esta última ausente en los vegetales)1,6; otras, como la C, se
encuentran en baja proporción. Entre los minerales desta-
can el potasio y, en menor medida, el fósforo y el magnesio
y, entre los elementos traza, el selenio y el cobre. Según la
legislación europea las setas tendrían un “alto contenido”
de la mayoría de las vitaminas y minerales citados, al
hallarse en concentraciones superiores al 15% de la
ingesta diaria recomendada7,8.
Por otra parte, al margen de las propiedades nutricio-

nales, las setas tienen propiedades antioxidantes, superio-
res incluso a la de los vegetales, debida a la presencia de,
además de las vitaminas A y E y del selenio, ya citados,
polifenoles (ácidos fenólicos y flavonoides), carotenoides
(en algunas especies) y de ergotioneina (un derivado de la
histidina hallado en las setas en concentraciones muy
superiores a las de otros alimentos)16-19. A esto se unen
otras propiedades funcionales (inmunomoduladora,
antitumoral, antimicrobiana, hipolipidémica, etc.) que se
están investigando en la actualidad debidas a multitud
de compuestos bioactivos20,21. 
La composición química de las setas y, por ello, su

valor nutritivo, varía con la especie, el grado de madurez
y la parte de la seta analizada, por ello es necesario com-
probar el contenido en nutrientes de la especie que
corresponda en cada caso. En España se pueden comer-
cializar 94 especies según la normativa actual (58 espe-
cies silvestres, más 2 con tratamiento previo de deseca-
ción y 34 cultivadas)22 lo cual indica la complejidad del
tema y hace recomendable ampliar su conocimiento
mediante estudios de su calidad nutricional. 
No obstante, en base a las evidencias publicadas hasta

el momento, se podría recomendar la inclusión de las
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setas en las Guías Alimentarias como parte de una dieta
saludable por su alto contenido en proteína de alta cali-
dad, fibra, algunas vitaminas y minerales y bajo aporte
calórico y de grasas (en su mayor parte, insaturada). 
Más información en: http://propiedadesnutricionales

setas.blogspot.com.es/ (T.M. López).
La autora agradece a María del Camino García

Fernández (U. de León) por su asesoramiento.
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