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a spirulina es un alga fotosintética plu-
ricelular, que constituye el alimento
natural mas completo que existe.
Su valor nutritivo es superior al de cual-
quier vegetal terrestre.
Posee un contenido proteico 20 veces
superior al de la soja y contiene mas
hierro que cualquier otro alimento de
origen animal o vegetal.
Asimismo, su escaso contenido en grasa
y calorias lo convierten en un excepcio-
nal aporte natural a una dieta equili-
brada.
Es de facil cultivo y no necesita coccion
ni tratamiento posterior. Se ingiere en
forma de comprimidos preferentemente
para evitar adulteraciones o contamina-
ciones posibles.



Son tan grandes los beneficios para la
salud del consumo de esta alga, que es-
tamos ante uno de los superalimentos
del futuro.

Es tan pequena que se necesita un mi-
croscopio para ver sus filamentos con
forma espiral de un milimetro de longi-
tud y solo una célula de anchura.

Crece espontaneamente en lagos de
agua dulce que contienen sales alcali-
nas.

El cultivo industrial se realiza en estan-
ques poco profundos.

Las condiciones de cultivo impiden el
crecimiento de la mayoria de los demas
organismos. Esto le convierte en un
producto sumamente «limpio» ya que
en las aguas alcalinas hay muy pocas



bacterias. Por este motivo, los productos
de spirulina no necesitan mas trata-
miento que el secado y envasado.

En algunos paises, las algas ya estan
completamente asimiladas en la dieta
por su alto valor nutritivo. Los islande-
ses, japoneses y alemanes ya incorpora-
ron estas plantas en su alimentacion
diaria, fascinados por los beneficios que
aporta al organismo.

Propiedades nutricionales

y para la salud en general

Esta alga primitiva es uno de los alimen-
tos naturales mas ricos en numerosas

sustancias, como por ejemplo el hierro:
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10 gramos de spirulina aportan 15 mili-
gramos de hierro, el 80% de la dieta dia-
ria recomendada. Ademas, este hierro
se absorbe hasta dos veces mejor que el

que se en-

cuentra en reduce el apetito,
los vegetales enerando sensacion
yenla g

mayor parte de saciedad

de las carnes.

La spirulina posee un 70% de proteinas
equilibradas, que son altamente digeri-
bles por el organismo (94%). Esta des-
provista de grasas saturadas y en
cambio presenta un 5% de grasas insa-
turadas, esenciales para el organismo y
que también se encuentran en los fru-
tos secos y algunos aceites vegetales.



Es abundante en vitamina B12, betaca-
roteno o provitamina A (15 veces mas
que las zanahorias), &cidos grasos esen-
ciales (acido gamma-linolénico), cinc,
manganeso, cobre, etc. Es 2 o 3 veces
mas rica en vitamina E que el germen
de trigo, y con tanto contenido en cal-
cio, fésforo y magnesio como la leche.
Es excepcionalmente rica en aminoaci-
dos (triptéfano), vitaminas, carotenoi-
des, esteroles, xantofila, selenio y sales
minerales. Por otro lado, al carecer casi
por completo de sodio, es apropiado
para quienes estén siguiendo regimenes
hiposodicos.

Por su alto contenido de fibras naturales
reduce el apetito, generando sensacion
de saciedad, gracias a que los mucilagos



y su alto contenido en proteinas produ-
cen sensacion de plenitud gastrica.
Estos mucilagos también producen un
efecto antiinflamatorio y protector de
las mucosas.

La spirulina reduce el colesterol total
gracias al acido gammalinolénico (GLA),
mejora la proporcion de HDL y LDL, im-
pide la elevacion de los niveles de trigli-
céridos en la sangre y el higado y
reduce el indice Aterogénico, una me-
dida directa del riesgo de enfermedades
cardiovasculares en seres humanos. Eli-
mina la acumulacion de grasa en el hi-
gado y estimula la recuperacion de este
organo.

Ademas, el alga spirulina es un impor-
tante agente de antioxidacion de la piel



pOor su riqueza
en vitamina E,
agente antien-
vejecimiento
celular que reduce la oxidacion de los
acidos grasos del cuerpo y previene la
formacion de radicales libres.

Previene la formacion de callos en las
arterias y los problemas circulatorios en
las piernas. Es de gran utilidad en el tra-
tamiento de artritis, patologias cardia-
cas, obesidad y sindrome premenstrual
entre otros. Por su alto contenido en
betacaroteno, provitamina A y acidos
grasos poliinsaturados protege la vista,
la piel y las mucosas e incrementa la re-
sistencia a infecciones.

También se propone como alternativa

reduce el
colesterol total



frente a problemas digestivos, para la
regeneracion de la flora intestinal arra-
sada por tratamientos antibidticos, para
la intoxicacion renal provocada por me-
dicamentos, y también para el estrefii-
miento, la gastritis y las ulceras
gastroduodenales.

En definitiva, la spirulina demuestra ser
un alimento de incalculable valor para
el mejoramiento de nuestra salud y cali-
dad de vida.

Beneficios del consumo
diario de Spirulina

Tomar spirulina diariamente reporta
grandes beneficios. La abundancia de



proteinas y de vitaminas del complejo B
la convierten en un complemento muy
importante para mejorar el valor nutri-
tivo de la dieta.

Es, junto con la leche materna, el princi-
pal alimento que contiene cantidades
apreciables del acido graso esencial
gammalinolénico (GLA), que interviene
en la regulacion de toda la red hormonal.
El consumo de spirulina multiplica la
poblacion de lactobacilos, microorga-
nismos intestinales que mejoran la di-
gestion, la absorcion de nutrientes,
protegen de infecciones y estimulan el
sistema inmune.

Dos comprimidos al dia bastan para re-
solver la anemia ferropénica, la defi-
ciencia mineral mas comun del mundo.
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Facilita la eliminacion de toxinas, reduce
el riesgo de desarrollar cancer y facilita
la recuperacion tras periodos de malnu-
tricion.

Las algas destacan por su alto poder
nutritivo y su escaso contenido en grasa
y calorias. Ademas, son depurativas, po-
seen fibra, reducen el nivel de colesterol
y disponen de altas concentraciones de
vitaminas A, B, C, D, Ey K, y en menor
medida también contiene vitamina B12.

a spirulina esta indicada como suple-
mento dietético para el adelgaza-
miento y en situaciones
especiales de gran actividad psicofisica,
pero los beneficios son innumerables.
Cada vez mas estudios revelan que es
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util para tratar multiples afecciones,

desde la depresion hasta la diabetes y la

desnutricion.

® Es antirreumatica, antiinfecciosa,
combate el bocio, tonifica las glandu-
las endocrinas y asi detiene el enveje-
cimiento.

® Proporciona energia.

® Ayuda al desarrollo muscular.

® Ideal para personas con desgaste fi-
sico e intelectual.

® Excelente auxiliar en enfermedades
criticas en personas de edad avan-
zada.

® Ayuda a aumentar los rendimientos
escolar y deportivo en adolescentes.

® Posee una actividad antimicrobiana.

® Es un nutriente para el cerebro.
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® Auxiliar como regenerador de la piel.

® Se utiliza como complemento en re-
gimenes estrictos de adelgazamiento
y en casos de desnutricion y convale-
cencia.

® Tiene alto poder antioxidante, ya que
es capaz de contrarrestar la formacion
de radicales libres.

® Fomenta el crecimiento de los nifos.

e Util en alteraciones de la memoria.

® Colabora ampliamente en la nutricion
de los jovenes, muy proclives al con-
sumo de alimentos de baja calidad y
excesivas calorias.

El consumo de la spirulina es de interés

para los deportistas, especialmente

como fuente de proteinas y para man-

tener la forma y el rendimiento. Entre
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los aztecas, los mensajeros se alimenta-
ban de las tortas de alga spirulina, obte-
niendo de ellas la resistencia para correr
durante dias y dias.

Juega un rol ejemplar en una dieta sa-
ludable, pues es uno de los pocos pro-
ductos que no conllevan riesgo para la
salud, a diferencia de muchos produc-
tos existentes en el mercado para per-
der peso, que son caros, poco naturales
y peligrosos porque desequilibran o im-
piden la absorcién de alimentos. Sus
abundantes proteinas sustituyen a las
grasas y aportan una buena base nutri-
cional, vitaminas y minerales para ree-
quilibrar el cuerpo en sus posibles
deficiencias, evitando la pérdida de
energia y de salud.
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