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(ARTHROSPIRA PLATENSIS)

LE SUPER ALIMENT



QU’EST-CE QUE C’EST ?

La spiruline est une micro-algue spiralée de la famille des cyanobactéries (d’ou sa couleur vert-bleutée).

La spiruline est un aliment de choix, puisqu’elle contient environ 65% de protéines, 8 acides-aminés
essentiels, 10 non-essentiels.

Elle est aussi source d’une douzaine de vitamines, dont la vitamine pro-A (béta caroténe), la vitamine E
ou la vitamine B12, ayant pour vertus respective d’étre anti-oxydante (pro-A et E), et essentielle au bon
fonctionnement du systeme nerveux (B12).

Elle est également trés riche en minéraux comme le fer, le magnésium, le calcium, le zinc, le sélénium...

C'est pour cela que I'on ne considere pas la spiruline comme un complément alimentaire mais bien
comme un :

SUPER ALIMENT !!




COMPQSITION DE LA SPIRULINE

Glucides 16%

P Eau 3%
Lipides B%

Frotéines finéraw 9%

5%
’ Fibres 1%

D’OU CA VIENT ?

La spiruline est apparue sur terre il y a plus de 3,5 milliards d’années et est un des premiers organismes
a faire de la photosynthése, donc produire de I'oxygéene...

La premiere trace écrite montrant une consommation de spiruline par I’homme ne date pas d’hier!



Les Azteques (et semble-t-il les Olmeques 500 ans avant eux) consommaient de la spiruline il y a plus de
5 siecles sur les rives du lac Texcoco au Mexique.

En 1940, autour du lac Tchad, le botaniste francais PJL Dangeard observe, sur les étals des marchés,
d’étranges galettes vertes vendues aux Touaregs pour leur longs périples a travers les immensités
désertiques...

Plus proche de nous, des souches de spiruline ont été découvertes en Camargue et dans le delta du
Danube.
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A QUOI CA SERT ?

Comme nous I'avons dit plus haut, la spiruline peut étre considérée comme un super aliment, donc nous pourrions dire de par sa
composition, qu’elle sert a presque tout..!

CECI EST UNE
SOLUTION

AUX PROBLENIES DE

LA FAIM
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Entre autre, elle peut :

aider a ralentir les phénomeénes de vieillissement et
d’oxydation,

combattre I'acné,

diminuer les troubles liés aux affections intestinales,
stimuler le systéme immunitaire,

contribuer a faire baisser le taux de cholestérol,
aider a combattre la leucoplasie, qui est une
inflammation précancéreuse des muqueuses de la
bouche et qui peut donc dégénérer en cancer,
réguler et abaisser le taux d’insuline chez les
diabétiques,

réduire les effets provoqués par les rayons gammas,
combattre 'anémie et protéger contre les métaux

lourds,




COMMENT CA POUSSE

Naturellement présente dans certains lacs ou estuaires, la spiruline est cultivée en bassin, dans
une eau salée, sous serre ou a I'air libre, selon les climats.

Elle peut étre récoltée par écrémage dans la nature ou en bassin artisanal, par pompage si la
culture est industrialisée.

Dans la nature, elle pousse lentement, en captant les éléments nutritifs contenus dans |'eau,
dans I'air et synthétise ces éléments grace au soleil.

Quand elle est cultivée, la spiruline est « nourrie » avec des éléments naturels ou chimiques
selon le mode de culture (bicarbonate de soude, nitrate de potassium, chlorure de sodium,
phosphate diammonium, sulfate de fer et de magnésium, oligoéléments...).

La spiruline a besoin, pour se développer plus rapidement, d’'une température comprise entre
24 et 37°C. Quand la concentration d’algues est suffisante on peut écrémer et manger la
spiruline tel quelle ou la presser puis la faire sécher sous forme de spaghetti dans un séchoir
solaire ou « air dryer » électrique...
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