P

naturis.ch Spirulina

Botanik: Spirulina platensis
Verwendete Pflanzenteile: die ganze Alge

Spirulina ist eine mikroskopische Blaualge die im Sisswasser lebt und eine
winzige Spirale bildet. In dieser Form existiert diese Alge seit Gber drei Millio-
nen Jahren was sie zu einem der &ltesten noch lebenden Lebewesen macht.

Als die Européer in Zentralamerika einmarschierten verwendeten die Azteken
schon regelmassig Spirulina bei physischen Aktivitaten. In Afrika ernten die
Bewohner der Sahara seit langer Zeit die Alge aus dem See Tchad. Sie wird von
schwangeren Frauen und bei Nahrungsmittelkrisen eingenommen. Wegen dem
hohen Nahrwert und weil sie lokal produziert werden kann ist Spirulina flr
Lander mit Erndhrungsproblemen besonders wichtig.

Die Wissenschaft interessiert sich jedoch erst seit 1950 fir diese Alge. Ab 1970
wird Spirulina in der westlichen Welt zu einer sehr beliebten Lebensmitteler-
ganzung. Seit der grossen Kommerzialisierung werden die Algen in kontrollier-
tem Milieu kultiviert und durch Filtrierung gewonnen. Sie werden dann ge-
trocknet und ergeben ein blau-griines Pulver.

Die ausgezeichnete Néahrstoffbreite deckt die Mangel der modernen Ernahrung
ab. Spirulina deckt die meisten Tagesrationen des Organismus ab was sie zu ei-
ner Lebensmittelergdnzung erster Gute macht bei Schlankheitskuren sowie bei
intellektueller und korperlicher Midigkeit, speziell bei Sportlern.

Spirulina enthélt rund 70% Eiweiss (rund zweimal mehr als Soja oder Bierhefe
und dreimal mehr als Fisch oder mageres Fleisch) sowie essentielle Fettsauren
(Linolsdure). Sie ist auch eine wertvolle Quelle von Eisen und Betacaroten.
Wenn man noch den Gehalt an Aminosduren, Vitaminen (spezielle der B-
Gruppe), Mineralsalze, Spurenelemente und essentielle Fettsduren mitberuck-
sichtigt, versteht man die Bezeichnung "Superlebensmittel" besser.

Zudem enthalt Spirulina sehr viel Phycocyanin, das einzige natirliche, blaue
Pigment das als Lebensmittelfarbstoff verwendet wird und dem man wichtige
antioxydative Eigenschaften zuschreibt. Sie enthalt auch Chlorophyll und klei-
nere Mengen verschiedener Mineralsalze. Sie hat einen geringen Kalorienwert
und man sagt ihr regulierende Eigenschaften auf das Immunsystem zu.



