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"A tenger ¢és annak ¢l6lényei minden betegségtdl megtisztitanak" - éllitotta a Kr. e. 5.
szazadban Euripidész, a hires dramaird. A tengervizben €16 algak gyogyito erejét az
emberiség mar dsid6k 6ta hasznélja. Aki behatdan foglalkozik az egészséges taplalkozassal,
nem hagyja figyelmen kiviil az "édesvizi algdkat". Taplalkozassal foglalkoz6 kutatok szerint
valoszintileg a legpotensebb élelmiszerrdl van szo, amit ismeriink. A kékeszold édesvizi algdk
mara az egyik legfontosabb taplalékkiegészitokké nétték ki magukat. Vajon miben rejlik
kiilonds, csodélatos gyogyerejiik?

A novények, az élet mas formaihoz hasonl6an, az 6sdceanokbol erednek. A legdsibb
novényekrol csak kevés lelet maradt fent. A legrégibb ismert leletek a tobb mint 3 milliard
évvel ezel6tt €1t algak maradvanyai.

Az algék a viladg 0sszes €l6anyag-mennyiségének egyharmadat teszik ki. Fennmaradéasuk oka
hihetetlen alkalmazkodoképességiik. A Déli-sarkvidék zord éghajlatat épptigy elviselik, mint
az akar 85 °C-os hévforrasokat. A Fold oxigéntermelésének jelentds részét ma is a moszatok
adjak. Elszaporodasuk a foldtorténet soran novelte meg a 1égkor oxigéntartalmat. A legtobb
alga természetes élettere a viz, a tenger vagy az édesviz. A tengerekben nagyon nagy
tomegben élnek. Mintegy 25000 fajt sorolnak az algak k6zé, a mikroszkopikus méretiiektol
egészen a hatalmas és sokszorosan eldgazd tengeri barnamoszatig, melyek a vizfelszin
kozelében, a fényben lebegve, helyenként stirti tomegeket alkotnak. Formajuk és méretiik
rendkiviili véaltozatossaga ellenére szamos tulajdonsaguk azonos.

Minden tengeri allat - kozvetleniil vagy kdzvetve - a moszatokbol taplalkozik, igy azok a
taplaléklanc legfontosabb épitokdvei.

Egyszert felépitésii novények, testilk nem tagolodik gyokérre, szarra, levélre. Mint a
novények nagy tobbségében, a legtobb algaban is van klorofill, de a z6ld mellett mas
szinanyagokat is tartalmaznak, mint pl. a piros fikoeritrint vagy a kék fikociant, mely igen
jotékonyan hat a csontok allapotara.

EHETOK-E AZ ALGAK?

Az 6cean mellett €16 emberek mindig gytijtotték a tengeri moszatokat. A foldeket tragyaztak,
allataikat etették veliik, és 6k maguk is fogyasztottak.

Az 1970-es években a mintegy kétezer ismert cianobaktérium-algafajok koziil kiemelkedd
szerepet kapott a Fold legdsibb ¢€l6lényei kozé tartozo Spirulina Platensis. Fejlettségi
szintjiiket tekintve kdzelebb allnak a baktériumokhoz, mint a tobbi algdhoz. Ez a
planktonszerti, spirdlisan felcsavarodott, fonalas cianobaktérium-faj igen nagy mennyiségben
fordul el6 karbonattartalmu, lagos PH-j0, szénsavas, meleg tropusi, szubtropusi tavakban.

Az utobbi idében emelkedett a vildg szdmos orszdgaban a Spirulina Platensis algak
termesztése. Nagyiizemi eléallitdsa nyitott rendszer(i, szabadtéri medencékban torténik. A



tenyésztésre hasznalt tapoldatot jelentdsen dusitjak cink, krom, vas mikroelemekkel, igy a
kedvezo élettani hatas még tovabb fokozhato. Fontos egészségmegdrzd élelmiszerként,
kiilonféle forméakban értékesitik.

MIT TARTALMAZ?

A Spirulina tokéletes Osszetételll tapanyag. Az algdk tobb vitamint és dsvanyi anyagot
tartalmaznak, mint sok mas ¢lelmiszer, ezért egyre gyakrabban hasznaljak erdsitoszerként.

o Tartalmazza az 0sszes B-vitamint, tovabba D-, K-, C-, E-vitamint, és remek
természetes
A-vitamin-forrasok. A z6ld klorofill és a narancssarga béta-karotin egyiitt adjak a
Spirulina jellegzetes kékeszold szinét.

e A klorofill, mely kitlind regeneralo- és vérképzo szer, a szervezet oxigénellatasat
aktivalja. Javitja a sejtlégzést, és a baktériumok szamara kedvezd életkoriilményeket
biztosit - pl. a bélrendszerben javitja a fehérjehasznosulast, és kiegyenliti a vérnyomast
az egészséges szintre.

e A-vitamin fontos antioxidans, védi a szervezetet a karos szabad gyokoktol, erdsiti a
szervezet immunrendszerét, az idegrendszert, a legyengiilt szervezetet.

e Bj>-vitamin-tartalma kétszer-haromszor anynyi, mint a marhamajé. Ez foként a
vegetarianusoknak jo hir!

o A legfontosabb asvanyi anyagokat, nyomelemeket is tartalmazza.

KIEMELKEDIK:
1. vastartalma, mellyel a vashianyos allapot és a vérszegénység igen jol kezelhetd,

2. kromtartalma, mely jelentOsen javitja a sziv- és érrendszer miitkodését, szabalyozza a
vércukorszintet €s a zsiremésztést,

3. cinktartalma, mely a szervezet egyik legfontosabb eleme. Kulcsfontossagu szerepet tolt be
a szervezet sejtjeinek védelmében, a sejtek anyagcseréjének tdmogatasaban,

4. jodtartalma segiti normalizalni a pajzsmirigy miikodését.

FIGYELEM! Akiknek pajzsmirigy-talmiikodésiik miatt a jodbeviteliiket csokkenteniiik kell,
algat nagy adagban nem fogyaszthatnak!

e Az emberi szervezet szamara sziikséges aminosavak koziil 18-at tartalmaz, nyolcat
ezek koziil az emberi szervezet képtelen eldallitani.

o Gamma-linolénsavat, mely tobbszorosen telitetlen, egészségvédo hatassal rendelkezd
zsirsavféleség. A B-vitaminokkal egyiitt kedvezden befolyasolja a haj és a bor
allapotat. Gatolja az influenzavirus szaporodésat.

e RNS-DNS nukleinsavak és enzimek is talalhatok benne, amik segitik az anyagcsere-
folyamatokat.

e Az algaban bdségesen taldlhat6 fucidin, egy olyan anyag, amely az emldrak
koérlefolyasara hat kedvezoen. A betegséggel szemben védo hatasu, vagy legalabbis
késlelteti a megjelenését. Japanban ugy tartjak, hogy az algak bizonyos mértékig
megvédenek a kornyezeti artalmaktol (nuklearis, illetve rontgensugarzas).



MIKOR AJANLOTT ALGAKéSZITMENY?

o Fogyokurak esetén segiti a szervezet tisztulasat a salakanyagoktol.

o A bél tisztitasakor, a normalis bélflora helyreallitasa diszbakteriozis esetén, kronikus
bélbetegség esetén.

o [ziileti megbetegedések megeldzésére vagy gyogyitasara.

o Alkalmas cukorbetegek kiegészitd kezelésére, az inzulinfiiggdknél csdkkenthetd vele
az inzulinmennyiség.

o Csokkenti a nehézfémek és az egyes gyogyszerek vesekarositod hatasat.

o Javitja a bor allapotat, megeldzi az 1d6 eldtti Gregedést, de j6 még ranctalanitashoz,
pattanasok, kelések ellen is.

o Bels6 alkalmazasa mellett a Spirulindbol még maszkot is készithetiink.

TIPP: 15-20 Spirulina tablettat torjiink Ossze,
1 kavéskanal meleg vizzel elegyitsiik el. Naponta egyszer kenjiik fel arcunkra, és hagyjuk
rajta 20 percig! 7-10 napon at kturaszertien alkalmazzuk!

dr. Galik Agnes
ERDEKESS¢G
A tengeri novények koziil az algdk bevonultak a japan konyhdba: konnyli zoldségkoretnek

készitik el, vagy a jellegzetes sushi mellé talaljak. A japan ndk kozott az emlérak ritkabban
fordul eld, mint az eurdpai néknél, talan a gyakori algaevés miatt.



