
Spiruline et végétarisme: 
La spiruline est l'alliée idéale des 

en tant que source de vitamine B12, unique dans 
végétal, et de fer, L'absence de ces deux inçrédients 

la vitalite des La 
est protéique important, Dans le 

strict, elle fournit la lysine 

2 acides aminés essentiels absent-' dans les 

Spiruline et malnutrition: 

C'est dans la lutte contre la malnutrition gue 

mesurer l'impressionnante efficacité de la 
Ripley Fox, pionnier dans ce domaine peut en 

tel.TIO,lgller : «En Orient, la preuve n'est pas sur le 
mais les sourires et les cris de joie cles enfant-, 

s'ils n'avaient pas reçu de spinlline, auraient rejoint 
les statistiques \cs 600 000 000 autres glÙ sont mort, 

guerre mondiale, Il cst vrai que ce 
vous hanter la tète et le cœur, C'est 

certainement une question de moralité, [, .. l La 
mahlutrition n'est pris lme malarue, c'est un fait 

politique)}, Sur le terrain, en Afrique, en Asie, et en 
du Sud, de nombremes ont 

démontr!' r efficacité de la 

consommation quotidienne de lOg, de 5piruline 
tTois mois dans des cas de malnutrition Tl est urgent 

les " "rand,» de ee 

Par sa facilité de culture, sa simplicité de récolte et de 

equlllbre nutritionnel impressiOllllant et 
namemem assumlable, la spiruline pourrait, si l'on voulait 
s'en donner les moyens, constituer une solution aux 
Droblemes de malnutrition, 

nombreux maux, 

Cultiver la spiruline: c'est possible. 

Pour se elle a besoin de soleil 
(lumière et chaleur), d' cau et des éléments essentiels il la 
Vic: carbone, azote, phosphore, potassium, fer" ,et de 

d'attention de la part du cultivateur, 

nest possible de consulter le livre df: ]ean-Pa.ul 
Jourdan, Cultiver votre spiruline sur www.antenna.ch. 
gui est un document lnis à 
gratuitement part son auteur, 

Pourquoi (;ultiver la spiruline? 

nutritimlllelles, bien 
évidemment, mais aussi parce que sa culture est de loin 

celle qui produit le plus de proteines à l'hectare et 
demande la consommation d'eau la ulm faible, 

Cuisiner la spiruline: 

sou vent reneontrée sous forme de 
s'ajoute à l'alimentation habituelle, 

elle sc saupoudre sur la salade, 
s'aecommode 

vitamines thermosensibles). 

Pour nlm de recettes :Belda Sit'so « saveurs et vertus de la 
» mamacrution,com, 
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,~ spirulin= ~~ 
~ ~ Çk-u,,(J)ecJ 

Historique et présentation 
microscopique cn forme de spirale, la 

est une des premières 
Terre, On parle d'algue, 

~illlQQgç:~~, c'est à dire Wle 

[)ill~~~llil1lilll~-ptlill!~llt!@~. de la Terre 
remontant 
apparurent vers 3,5 milliards d'années, Ft le miracle de la 

photosynthèse se produisit: à l'énergie lumini'use, 
une bactérie est désormais capable de transformer le gaz 
c;Jrh()nirlU~ en n1atière au ('ours d'tUl processu!'i 

(,~ci a permit 

atmosphère en oxygène (0,) la 
formation d'ozone (0,) protégeant ainsi la Terre des 
rayonnements ionisants, Dans ces conditions, la 

complexification du vivant s'enchama jusqu'à ce jour, 

Trois milliards et demi d'années ont 

des cyanobactéries, que nous ne 
cesserons de remercier pour notre ciel bleu et 
Ces créatures primitives vivent encore parmi nous, 

Fossil~s vivants, elles ont traversé le temps, identiques il 
elles mêmes pour l'essentiel. Celle qlÙ llOlL~ intéresse ici, 
enroulée en spirale, longue cl'il peine 1/2 millimètre, 
s'est imtallée dans des lacs salés de régions chaudes, pour 
le honheur des riverains, 

Les consommaient de la spiruline, Le 

espagnol Cortès rapporte dans ses mémoires 
cette curieuse hahitude qu'avaient les indiens de 
promener il la surface des lacs des filets tres serrés pour 
récolter une sorte de houe verte qu'ils faisaient sècher au 

soleil pour la eonsommer ensuite sous forme de galettes, 

Du poisson frais pour l'empereur: 
L'empereur Moctezuma adorait le 

de mer. Malheureusement son palais de 
Mexico se trouvait à quelque trois cent 
kilometres dn Golfe du Mexique et à deux mille 

metres d'altitude, A cette eDoCiue. le Nouveau 
Monde ne connaissait pas le 
C'est ainsi (lue des coureurs se relayaient, de la. 
mer jusqu'aux cuisines du palais, pour apporter 
le poisson en un temps record. 
La spi rl.llîne , ou tecuirlarl, constituait l'essentiel 
de la ration alimentaire de ces « coureurs de 

}) . 

Da.ns la du Kanem, au nord-est du 

Tchad, vivent les Kanembous, De tradition immémoriale, 
les kmmes kanembous récoltent à la slllface de certaines 

fTénu!'"t,,!" par les flamants roses, une sorte cie 

spontanément: la spiruline, 
dans le sable, celle ci 

trouve son chemin ,<. 

dans la mannite, La spiruline ,'ac(,'Orde idéalement avec la 
boule de mil, base alimentaire de cette 

Découverte de la spiruline par l'Occident. 

Au milieu des armées 1960, une expédition 

belge mit le feu aux Le botaniste en mission Jean 
Léonard~ narcnllrah march!es indigènes il la re<:herche 

des frappée par les 
fut identifiée et 

vitam,ines} 

explOitait les eaux 
alcalines souterraines du lac T excoeo, à l'emplacement de 
l'actuelle ville de Mexico, L'extraction du carbonate de 

perturbée par une minuscule 
Apr;"s identification, étant 

richesse inégalée de la spiruline, la sodfote Sosa Texcoco 
se mit a récolter l'or vert; la nùtllre 

commerciale, 
Et l'aventure continua par l'inmlantation de 

fermes géantes pour Wle et 
l'installation de fermes artisanales dans tiers-monde 

pour lutter contre la malnutrition, 
Aujourd'hui, la diffusion d'wl savoir fain' 

permet l'installation de fermes de spiruline il travers le 

monde pour cet aliment trop pf'U eonnu, est une 
réponse pourtant si "vidente aux problômes actuels 
mondiaux 

Pourquoi t.:'lnt d'intérêt 
pour la spiruline? 

L'analyse detaillee de l'alpue urOVO(llla. une 

véritable 

catégorie, la spiruline contient 
de beta-carotène, de vitamine B12 , 

linoleniglle qu'aucun autre aliment COllllU ! 
nutriments sont hautement assimilahles de part sa 

structure bactérienne, 

La spiruline, un concentré de vi.talité 

gagne à être connu et consommé, 

http:www.antenna.ch
http:ean-Pa.ul


..ç.ecords battus pour la spiruline .. .o.enéfice pour la Sant /v e . • 
Pour sa plus haute teneur en: 

65 % de protéines, qui de plus sont hautement 
assimilables (coefficient d'absorption de 94%) et 
équilibrées, contenant tous les acides aminés 
(essentiels et non essentiels). 

fer hautement assimilable, caractéristique très 
précieuse puisque la cru'ence en fer, entraînant 
l'anéruie, est extrêmement répandue, en Occident 
comme dans le tiers-monde 

beta-carotène: 15 fois plus que les carottes 
lui onl donné son nom. La beta-carotène (ou 
provitaruine A) joue un rôle essentiel pour la vue 
(<< Manges tes carottes et tu verras la nuit )) ). Elle 
apporte de la luminosité. C'est un puissant 
antioxydant 

vitamine Bu. Elle en contient trois fois plus que 
le foie cru qui est son plus proche rival. C'est la 
vitaruine dont les végétariens sont censés 
llli1l1quer. 

acide gamma linolénique (AGL), acide gras 
essentiel précurseur de la prostaglandine qui 
un rôle clé au niveau de la régulation des 
mécanismes cellulaires. Aussi importants soient
ils, les AGL sont quasi introuvables dans 
l'alimentation moderne. On trouve ces molécules 
indispensables dans le lait maternel et certaines 
huiles non chauffées. Voilà pourquoi c'est l'un 
des titres de gloire de la spiruline d'être le seul 
alinlent connu qui contiemlc autant d'AGL 

De part sa composition, 

la spiruline a un triple rôle: 


-+ Elle nourrit 


-+ Elle désintoxique 


-+ Elle stimule le système 

immunitaire 

Et tout le reste .•. 
Et ce n'est pas tout! ellt, est aussi riche en 

vitamine E (anti-vieilli&<;ement) que les germes de 
blé, aussi riche en calcium, phosphore et 
magnésium que le lait, sans parler des ses 
vitamines du groupe B, de sa richesse en oligo
éléments, enzymes et pigments•• , Toutes ces 
molécules ignorées qui sont pourtant le secret 
d'une bon1le santé. 

Les oligo-élémellts ~ont de~ mmeraux 
présent~ dans nos aliments en quantité si infime qu'ils ont 
longtemp~ été considérés comme des impuretes 
négligeables. On sait désormais qu'ils sont essentiels à la 
santé. 

Quant aux enzymes, ce sont des 
EIIes ont le pouvoir de faciliter certaines 

On retrouve les enzymes inaltérés 
réaction. Le super oxyde (Iismutase (SOD) par 
lm rôle de nettoyage aU niveau cellulaire. 
NB: les enzymes sont d(:truits par la chaleur. Le~ 

aliments Clût, sont reçus comme lme invasion 
microbienne pOlir le corps qui multiplie alors les 

et globule~ blancs. Rien de tel ne se produit 
nous mangeons cru. POW' garder la vitalité des 

aliments, il est conseillé de manger au maximum cru, de 
commencer le repas pal' des aliment~ cru et de modérer la 
cuisson. Bien évidemment, pour préserver les enzymes et 
vitamines thermosensibles de la soiruline. mieux vaut 
éviter de la cuire; on l'ajoute au 

L'algue arc-en-ciel; la spiruline contient 
des qui ont eux aussi un rôle essentiel dans le 

(bleu), 

Le cocktail que la 
est exceptionnel. De il y a un de 
entre les éléments dont la prl.,e isolée aurait un 

moindre; ceci à leur mlùtitude, leur 
et leur interactions. Ces molécules 
naturelles, le corps ne 

à l'identique j, par ['industrie ne sont pas 
ea\UvaJentes à leurs homologues natureUes. 

Un réequilibrant globaL 

La spiruline n'est pas lm médicament. C'est un 
aliment qui nourrit et en rn<"me temps (comme 
tout aliment de ce nom). Il est de nos jours reconnu 
que le déséquilibre alimentaire de notre société 
industrielle est hautement responsable de 
des cas de maladies Il est urgent d'avoir 
une alimentation saine et équilibrée, d'éviter le stress, 
d'avoir Wle activité phys1clue réguliere .. 

De part sa composition exceptionnelle, la 
peut aider darL' de nomhreux cas ; 

Spiruline et maladies cardio-vasculairt~s : 
Les maladies cardio-vasŒlaires sont la 

cause de mOltalité en occident. L'encrassage par 
cholestérol en est la cau,e, conséquence de nos 

habitudes alimentaires parfois excessives. Certains 
aliments noLls en protègent. Par exemple, la pomme, 
riche en oectine permet la fixation et l'élimination du 

par sa richesse en 
en acide~ gras insaturé et en fibres se révèle 
faire baisser le taux de cholestérol 
Newsletter, No 10, P.O. Box1196,San 
USA) 

Spirulint' et cancer: 
De nombrel1~es études ont montré l'elfet 

protecteur de la heta-carotène sur certains cancers (New 
of Medecine, M<'nkt1s et ail, nov. 1986). 

Rappelons 'lue la spiruline en contient 1 5 foi$ dus aue les 
carottes. La ehlorophylle les 

s'avèrent au,si a voir un effet protecteur 

cancer (Earth food, Spirullna, R. Henrikson. 
Entreprises Inc, 1989). Certains industriels 

extraient la de la spiruline pour en faire un 
médicament. 
La prise réglùiere de spiruline peut aider à rMuire les 
effets néçatifs liés aux chimiothérapies. 

Spiruline et SIDA: 

à lille il11mlUlo-déficience. Des 
eh",chellrs américains du NatiOl'ù11 Cancert Institut 

écrivent à propos d'une sulfolipide contenue dans la 
spiruline oK lm effet remarquablement actif contre le 
virus HIV du SIDA» (K. Ousta vson et all, Jout'llal of the 
National Cancer In~titut, vol. 821, n016, 1989, 
1258). 

Le SIDA est une baisse d'immunité qui favorise 
les infections. La spiruline par son pouvoir stimulant sur 
le Systeme immunitaire semble montrer des effets 

Spiruline et anémie: 
L'anémie (diminution du nombre de 

rouges) est directement liée au de fer. Or la 
carence en fer est la plu, répandue dans monde au point 

représente un problème de santé public. Les 
enfant~, les femmes et les personnes âgées sont 

de fer sont très mal 
" La très haute teneur en fer de 

la spiruline à sa haute biodisponibilité en fait un 
remède très intéressant. 
NB ; pour être fixé, le fer a besoin de vitamine C. En 
consommant la spiruline, il est imno,rt;mt 
sO\U'ce de vitamine C (citron, orange, 

Spiruline et ks femmes: 
Les maladies de ou 

dramatic[ues, tel Clue 
du sein ou de l'utôrus en passant 
d' Jllémie.. sont dues majoritairement il un 
hormonal, par carence d'acides gras essentiels et à Wle 
diminution du taux de fer. La spiruline en cure 

lm intérêt dans les deux domaines, Pour les 
enceintes et celles allaitent, la prise 

de spiruline est hautement recommandée. 

Spiruline et sportifs: 

en augmentant ma rapidité ... ma force vitale 
et mQn endurance ont aussi ». Son intérêt 
provient, outre sa quantité protéines, de sa teneur en 

ferl'édoxlne, biotine et acides gras essentiels 'lui 
augmentl'.nt l'oxygénation et la respiration cellulaire, tout 
en réduisant l'accumulation de 

De nombreux sportifs de haut niveau utilisent 
la spiruline pour aInéliorer leurs performances, sous le 
suivi de médecins et de préparateurs physÎCJues. Les 
équipes olympiques cubaine et chinoise l'utilisent au 
COllrs de leur préparation. Lee Evans, champion 
olympique, détenteur de 'l11atre records mondiaux 
d'athlétisme et par deux fois détenteur de la médaille d'or 
à 1'0lvmpiade de 1968 déclare; «La spiruline a amélioré 

Spiruline et régime: 
Par sa richesse et son équilibre, la 

pninlrl\/tp lors de 

carences. 
phenylalamne. un cOllpe faim très en vogue ces dernières 
annt~es. 

« Qye ton aliment soit ton médicament )) 
Hippocrat 

http:augmentl'.nt

