INTRODUCERE

Doua treimi din lume se afla sub apd. Cea mai veche
forma de viatd, care a inceput in api, a fost alga. In lume
exista aproximativ 25.000 de specii de alge. Plimbati-va pe
plaja si veti gasi alge marine. Acestea sunt algele de cele mai
mari dimensiuni, unele dintre ele asemanatoare unor copacei
cu radacini, tulpini, ramuri si frunze. Kelpul' si muschiul
de caragen sunt cele mai cunoscute alge marine de culoare
rosie sau bruna. La celélalt capat al acestei mari familii se afld
algele unicelulare minuscule, care sunt cele mai primitive
organisme vegetale de pe Pamant. Multi oameni reactioneaza
negativ cand vine vorba de alge, deoarece primul lucrula care
se gandesc sunt algele din piscine sau algele toxice, precum
cele verzi-albéstrui din raurile australiene.

Avand in vedere cresterea populatiei mondiale si sca-
derea suprafetei pentru terenuri agricole, precum si valoa-
rea nutritiva ridicata a algelor, apare tot mai des in discutie
subiectul algelor ca viitor aliment sau sursa alimentara de
care avem disperatd nevoie. Valoarea nutritiva, dar si te-
rapeutica a algelor variaza in functie de calitatea apei din
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cime, avand un continut bogat in vitamine, minerale, antioxidanti si enzime.
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care provin (minerale, nutritie, pH), de temperatura ei, de
curentii oceanici si de intensitatea luminii solare. Gradul
de poluare a apelor destinate productiei alimentare de alge
este, de asemenea, un factor ingrijorator pentru calititile
produsului.

Cea mai importanta alga alimentara este spirulina. Chlo-
rella, o alga verde de apd dulce, este unul dintre cele mai mici
organisme vegetale existente, avand aproximativ dimensiu-
nea unei globule rosii umane. Spirulina este de aproximativ
100 de ori mai mare si isi trage numele de la forma plantei,
asemandtoare unei mici spirale. Culoarea verde inchis a spi-
rulinei provine din cantitatea mare de sange vegetal pe care
o contine sau, cu alte cuvinte, de clorofila, care difera cu doar
o singura moleculd de hemoglobina din sangele uman. Clo-
rofila din plante colecteaza lumina soarelui.

Toatd energia de pe Pamant provine dintr-o singura
sursa, soarele. Prima forma de viata si odata cu prima viata,
primul aliment, au fost algele. Algele pot trai doar cu apa si
luminad solara. Oamenii nu sunt la fel de norocosi, pentru ca
ei nu pot asimila direct energia din soare. Ei se afla la capatul
superior al lantului trofic. Elementul cel mai de jos in lantul
alimentar este clorofila sau, cu alte cuvinte, ,verdele” din
natura noastra. Materia verde este méancata de animale, iar
animalele sunt mancate de oameni. Pentru a hréni o fiintd
umana din térile occidentale, ale carei obiceiuri alimentare
includ un consum ridicat de carne, este nevoie de 800 de ori
mai mult teren decat dacd am manca direct alge. Cel mai
mare mamifer de pe Pimant este balena, care traieste numai
cu alge fitoplanctonice; iar cel mai mare mamifer de pe uscat
este elefantul, care se hraneste numai cu materie verde.
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Regimul alimentar al oamenilor s-a schimbat de cateva
ori de cAnd au pisit prima oara pe pimant. In cea mai mare
parte a timpului, omul s-a multumit sa culeaga alimentele
de sezon - radacini, fructe si seminte disponibile pe o
distanta situata la o ora de mers pe jos. De asemenea, vana
si pescuia. Singurul aport alimentar era cel proaspat. Apoi,
pe masurd ce am devenit mai sofisticati, am inceput sd ne
conservam alimentele prin afumare, sarare si uscare. Cel mai
vechi si inca cel mai bun mod de conservare a alimentelor
este fermentarea in acid lactic, ca in cazul verzei murate.
Acest procedeu permite péstrarea nutrientilor si vitaminelor
in stare intactd. Abia in ultimii ani am invatat sd conservam
hrana prin incélzire, uscare si congelare, fapt care a generat
pierderea unei parti importante din valoarea nutritivd a
alimentelor noastre in timpul procesului de conservare.

Eu am facut cunostinta cu spirulina in anul 1984 cind o
buna prietend care a lucrat mult timp in domeniul cercetérii
spirulinei, mi-a daruit prima carte despre spirulind; este
vorba de Food from Sunlight, de Christopher Hills.

Astfel, am ajuns sa fiu fascinat de cea mai simpld leguma
de pe pamant, care reprezinta totodata si cea mai buna solutie
pentru hrana omenirii datorita posibilitatii de a fi cultivata
in conditii de desert. In acest fel, ea ar putea oferi suficientd
hrand pentru intreaga lume, nu doar astazi, ci si in secolele
urmadtoare.

»Toate bolile sunt vindecabile, dar nu toti
pacientii se vindecd, din cauzd cd sunt
foarte nerdbddtori.”
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De ce spirulina?

De multe ori, atunci cind cdutdm ceva nou, cu proprietati
speciale, avem tendinta sa ratam complet ceea ce se afld
chiar in fata noastrd. Printre toate verzele, fasolea, fructele
si mii de alte produse alimentare din zilele noastre, trdieste
aceastad planta minusculd numita spirulina. Este atat de mica
incat intr-o gradina de dimensiunea unei gamalii de ac ar
incapea mai bine de o suta de fire. Existd intr-adevar multe
alte plante minuscule, cu o singura celula, vizibile cu ajutorul
microscopului, dar niciuna nu are proprietatile unice ale
spirulinei.

Cand cineva decide asupra unui meniu, daca este intelept
va incerca sa includa in felurile de mancare servite alimentele
care ofera un echilibru intre toate elementele nutritive de
care organismul nostru are nevoie pentru a se feri de boli si,
in acelasi timp, pentru a face masa mai plicuta. O astfel de
masa va cuprinde in mod inevitabil fructe si/ sau legume,
aldturi de un fel de carne usoard. Varietatea este necesara
pentru a stimula apetitul, dar mai ales pentru a oferi o gama
larga de vitamine si minerale esentiale, pe care corpul uman
le foloseste drept combustibil si catalizator.

Niciun fruct, leguma sau carne nu poate oferi individual
tot ceea ce are nevoie corpul uman pentru a-si mentine
starea de sdnatate, dar mica spirulina se apropie atat de
mult de acest ideal incat NASA a selectat-o ca fiind cea mai
importanta planta de utilizat in statiile spatiale ale viitorului.
Spirulina este, de fapt, cel mai bogat dintre toate alimentele
vii cunoscute si este considerata a fi producdtorul originar
al rezervei de oxigen din lume. La fel ca toate plantele,
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transformd dioxidul de carbon in oxigen liber prin actiunea
luminii solare. Acest lucru permite animalelor si, bineinteles,
oamenilor sa trdiascd pe Pimant.

Celulele celor mai multe plante sunt ca niste mici saci
sau cutii care contin alimentele bune. Sacul sau cutia sunt
alcatuite dintr-o substantd dura, de obicei celulozd, care nu
poate fi digeratd (decat daca sunteti termite sau gandaci).
Spirulina este diferitd de toate plantele prin faptul ca invelisul
celulei sale unice nu este din celuloza, ci constd intr-o
membrand subtire, alcituita din zaharuri complexe care
se dizolvd instantaneu in sucurile digestive ale stomacului.
Din acest motiv, spirulina este total digerabild si este cea
mai bogata sursd de hrand de care dispunem. De asemenea,
este absorbita foarte rapid dupd ce este consumata. Datoritd
bogatiei sale, aceasta plantda minusculd este capabild sa
furnizeze hrana aproape fard reziduuri si poate satisface
foamea foarte rapid atunci cand este consumatd in cantitati
mici.

Ca o dovada vie a faptului cé spirulina este un aliment
complet, un vechi filozof japonez a declarat ca a trait exclusiv
cu spirulind timp de 15 ani! Fard indoiala, a urmat o dieta
destul de anostd, dar poate ca papilele lui gustative erau un
pic obosite cand a luat aceasta decizie.

Tehnic, denumirea de spirulind este atribuitd unei alge de
culoare verde-albastrd, ale cérei celule se prezinta sub forma
unor fire lungi rasucite. De la forma ei spiralatd provine
numele de ,spirulina’, adicd ,arc mic”. Spirulina creste
natural in lacuri calde si foarte alcaline sau poate fi cultivata
in iazurile de mica adancime de la tropice, unde este foarte
usor de recoltat. Randamentul recoltei de spirulind pentru
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0 anumita suprafatd corespunde unei productii de zece ori
mai mare decit dacd suprafata respectivd ar fi cultivata cu
soia, de doudzeci de ori mai mare decat dacd ar fi cultivatd
cu porumb si de doud sute de ori mai mare decat daca ar fi
utilizata pentru cresterea vitelor de carne.

Asa cum am spus deja, spirulina se apropie foarte mult
de formula hranei ideale pentru fiintele umane. Intrucat con-
tine proteine intr-un echilibru aproape perfect, inclusiv cei
opt aminoacizi esentiali, ea este usor de digerat, rapid asimi-
labild si poate satisface foamea foarte usor. Prin comparatie
cu alte alimente, este nevoie de un volum mult mai mic pen-
tru a atinge starea de satietate, avand si avantajul unui con-
tinut sdrac in colesterol, calorii, grasimi si sodiu. Contine in
schimb cantitati mari de carbohidrati sub forma de glicogen
si unele zaharuri. In compozitia spirulinei sunt in total noua
vitamine importante si cel putin paisprezece minerale legate
de aminoacizii esentiali (ceea ce permite o asimilare rapida
si usoard de catre organism). Revenind la recoltare, spirulina
cultivatd pe o suprafatd de un hectar ar putea asigura hra-
na pentru 400 de persoane pe an. Acest rezultat o plaseaza
foarte sus in comparatia cu alte culturi bogate in proteine.
Boabele de soia, de exemplu, cultivate pe aceeasi suprafata,
ar putea hrani 16 persoane, iar orezul doar 2 persoane.

Primul aliment

Algele au fost prima forma de viata de pe Pamant. Ele isi
pot intretine singure existenta, in sensul ca algele care mor
furnizeaza substante nutritive pentru noile alge in crestere.
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