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Spirulina - wszystko co musisz o niej wiedzie¢

data aktualizacji: 2022.04.26

Spirulina zyskala popularnos¢ po tym, jak zostala wykorzystana w przestrzeni kosmicznej
przez NASA jako suplement diety dla astronautow. Prawdopodobnie wykorzystano ja ze
wzgledu na réznorodnos¢ skladnikow odzywczych i wiele zwiazkéw prozdrowotnych. Jest
dobrym zrédlem zelaza, B6, witaminy A, B12 i ma wlasciwosci przeciwzapalne. Dodatkowo
jest doskonalym Zrodlem bialka. Co jeszcze musisz o niej wiedziec¢? Czytaj uwaznie!

Czym jest spirulina?

Spirulina to stodkowodna alga o ciemnoniebiesko-zielonym zabarwieniu. Wiele 0s6b zna ja jako
morskie warzywo, ale nie wie, ze technicznie rzecz biorac, jest to alga! Jej wtasciwosci odzywcze sa
podobne do wlasciwosci innych roslin morskich, takich jak chlorella czy algi. Mowi sie, ze spirulina
jest jedna z najstarszych form zZycia na Ziemi i jest spozywana od wiekéw w Afryce Srodkowej.
Roslina ta, zbierana gtéwnie z jezior w Afryce i Ameryce Potudniowej, ma naturalne zdolnosci
lecznicze i dtuga liste wspaniatych korzysci zdrowotnych.

Spirulina biodostepnos¢ skltadnikow odzywczych

Wiele zdrowych produktéw pochodzenia roslinnego zawiera substancje antyodzywcze lub inne
zwiazki, ktére utrudniaja wchtanianie witamin i mineratéw. Ciemne liscie warzyw zawieraja



szczawiany, a fasola fityniany. Zwiazki te zatrzymuja witaminy i mineraty, czyniac je niedostepnymi
dla organizmu. Na szczescie w przypadku spiruliny tak nie jest - nie zawiera ona zadnych
inhibitorow, a jej $ciany komorkowe nie zawieraja celulozy. Oznacza to, ze jej sktadniki odzywcze
moga by¢ bardzo tatwo przyswajane, trawione i wchtaniane przez organizm. Dlatego tez wiele 0s6b
spozywajacych spiruline moze odczuwac przyptyw energii wkrotce po jej spozyciu.

Korzysci wynikajace ze spozycia spiruliny

W kilku badaniach klinicznych udowodniono, ze spirulina pomaga wyréwnac stezenie cholesterolu i
obnizy¢ jego poziom u 0séb cierpigcych na cukrzyce typu 2 oraz choroby serca. Ponadto ta super
alga pomaga ztagodzi¢ szkodliwe skutki probleméw zdrowotnych zwigzanych z uktadem sercowo-
naczyniowym, a takze wspomaga gojenie sie ran.

Spirulina w diecie wegan

Spirulina kojarzona jest przez wiele 0séb z zZrodiem witaminy B12 w diecie weganskiej. Osoby
catkowicie ograniczajace spozycie produktéw pochodzenia zwierzecego automatycznie pozbawiaja
sie witaminy B12. Zdania na ten temat sa podzielone. Niektorzy eksperci kwestionuja biodostepnosc
B12 zawartej w spirulinie, a inni twierdza, ze witamina B12 zawarta w spirulinie moze by¢
wchianiana i wykorzystywana w organizmie. Przeprowadzone liczne badania po obu stronach i
trudno powiedzie¢, jak kazdy z naszych unikalnych uktadéw trawiennych bedzie wchtaniat B12
obecna w spirulinie. Wszystko zalezy od indywidualnych predyspozycji. Mimo wszystko, kazdemu kto
ogranicza spozycie naturalnych zrédtem witaminy B12 zaleca sie jej suplementacje w postaci leku.
Pomimo tego, Ze spirulina moze nie by¢ wystarczajacym Zrédiem witaminy B12, bedzie ona
doskonatym Zrédtem zelaza oraz jodu. Dlatego, jesli zdecydujesz sie na weganski catering
dietetyczny i znajdziesz w nim przepyszny zielony koktajl z dodatkiem, mozesz by¢ spokojny o jego
wartosci odzywcze.
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