Спирулина – королева суперфудов
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Водоросли – мир для обычного человека новый и неизведанный. Разве что морскую капусту мы знаем (она же – ламинария) и, может быть, чуку (благодаря японцам). А ведь ученые-альгологи (это такие умные биологи, которые изучают водоросли) уже давно твердили о том, как могут быть полезны для нас эти водные жители. И не только макро-водоросли, а даже микроскопические представители этого царства, невидимые глазу. Сегодня мы поведаем вам о СПИРУЛИНЕ.

Спирулина – это крохотная микроводоросль из отдела сине-зеленых (Cyanophyta). От роду ей всего каких-то 3,6 миллиардов лет. Вот так она выглядит под микроскопом:
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Можете ли вы представить, что эта крохотулина, завернутая в спиральку, может стать незаменимым продуктом питания? А ведь может! И вот почему…


Хлеб ацтеков


Документально подтверждено использование спирулины человеком еще пятьсот лет назад. Её употребляли в пищу ацтеки, жившие на территории Мексики. В XVI веке испанские конкистадоры с любопытством наблюдали, как ацтеки расстилали по глади «цветущего» озера мелкую сетку, а затем собирали урожай – зеленую массу. Из такого зеленого «теста» ацтеки лепили лепешки, которые затем сушились на солнце. Такой «белковый хлеб» не только спасал их от голода, но и дарил силу и выносливость.

Затем про спирулину забыли на долгие годы. И лишь недавно снова стали использовать в пищу по рекомендации Всемирной организации здравоохранения. А ещё спирулина была выбрана NASA для обогащения диеты астронавтов при работе в космосе. В чем же секрет этой водоросли-малютки?
Полезные свойства спирулины
Спирулина состоит:

на 60% из белков (среди которых 8 незаменимых аминокислот),

на 20% из углеводов,

остаток составляют витамины, жиры и различные микро- и макроэлементы.


Водоросль также богата ферментами, хлорофиллом, фикоцианином, магнием, калием, кальцием и фосфором. Содержит она и витамины группы В: В6, биотин, В12, пантотеновую кислоту (В5), фолиевую кислоту (В9), ниацин (В3), рибофлавин (В2) и тиамин (В1). Спирулина – источник жизненно важных жирных кислот, включая линолевую и арахидоновую. Следует особо подчеркнуть высокое содержание антиоксиданта бета-каротина, который, в отличие от витамина А, не опасен для организма даже в высоких дозах. Водоросль содержит 4000 мг/кг каротиноидов, таких как альфа- и бета-каротин, ксантофилл, криптоксантин, эхиненон, зеаксантин и лютеин.
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Это настоящая находка для вегетарианцев, так как содержание растительных белков в спирулине более чем достаточное. Да и для остальных спирулина – отличная «природная витаминка». Водоросль обладает противовирусными и антиаллергенными свойствами, отлично укрепляет иммунитет. А ещё: восстанавливает энергетический баланс в процессе обмена веществ, стимулирует активность лактобактерий в пищеварительном тракте, способна понижать уровень холестерина и сахара в крови, нормализовать артериальное давление. Вот такая вот маленькая волшебница!
Как производят спирулину?
На самом деле этой самой спирулины у нас пруд пруди. В прямом смысле этого слова. Сине-зеленые водоросли вызывают цветение пресных водоемов практически по всей России. Видите зеленую пленку на воде? Скорее всего, в этой жижице обязательно будет присутствовать спирулина. Только вот делать из неё ацтекские лепешки самому не следует.  Поскольку явление цветения чаще всего говорит о том, что водоем загрязнен (промышленными отходами либо продуктами разложения органики).
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Для пищевых целей спирулину выращивают специально. Водоросль растет в щелочной, минерализованной и теплой водной среде. Все условия протоколируются, а получившееся сырье проходит лабораторную проверку. Контроль за чистотой микроводорослей и за содержанием микроэлементов и аминокислот проводится на каждом этапе роста. И только такая спирулина высушивается в центрифугах и попадает на «Фабрику суперфудов», где её бережно упаковывают. И едет она дальше, вместе со своими товарищами-суперфудами (бурым рисом, киноа, чиа и иже с ними).
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