
الأمراض، وتروي  الــعديد من  لــعلاج  السبيرولينــا  الأزتيك  استخدم  كمــا 
الأســاطير أن رسل المملكــة كانوا يتناولونهــا لدعم قدرتــهم علــى الجري 

لمــسافات طويــلة.

وتؤكد الأبحــاث الحديثــة الــعديد من الــفوائد المنسوبــة إلــى السبيرولينــا، ول 
تواصل دراـسـة إمكاناتـهـا العلاجـيـة.

ــادي أو العصــائر أو  ــع الزب ــلط م ــا تُخُ ًـا م ــا طــعم مُُرّّ، لذلك غال�ب للسبيرولين
السموذي لتحسين نكهتــها.

وتتوفر بشكل واسع كمكمّّل غذائي في المتاجر المتخصصة. 

سبيرولينا  
تُعُدّّ السبيرولينا  من  أشهر المكمّّلات الغذائية في العالم. 

وهــي غني�ّـة بــالمواد الغذائيــة ومضــادات الأكسدة التــي قد تكون مــفيدة لــلجسم 
والدماغ.

السبيرولينــا عبــارة عن طحــلب دقيــق أزرقــأخضر، وي�ُـعتبر من أقدم أشكال 
الحـيـاة عـلـى الأرض.

ا لتعزيز القدرة على التحمّّل.  وقد استخدمها الأزتيك قديًمً

وت�ُـعدّّ »غذاءًً خارق�ًـا« لأنهــا مصدر كامل للعنــاصر الغذائيــة، وتحتوي علــى 
نسـبـة بروتين مماثـلـة لـتـلك الموجودة ـفـي البيض.
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تعُد الفايكوسيانين المركّب النشط الرئيسي في السبيرولينا. �	

تمتلك خصائص قوية مضادة للأكسدة ومضادة للالتهاب. �	

ــة و �	 ــون الثلاثي ــض الده ــد تخُفّ ــبيرولينا ق ــى أن الس ــات إل ــير الدراس تش
كوليســترول LDL )»الكوليســترول الســيئ«(، مــع زيــادة كوليســترول  

HDL )»الكوليســترول الجيــد«(. 

ــد مــن الأمــراض؛ �	 ــي الجســم فــي تطــوّر العدي تســاهم أكســدة الدهــون ف
ــي الســبيرولينا الحــدّ مــن هــذا  ويمكــن لمضــادات الأكســدة الموجــودة ف

ــر.  التأثي

قــد تحُسّــن الســبيرولينا الأداء البدنــي، خاصــة عبــر زيــادة القــدرة علــى �	
التحمّــل والقــوة العضليــة. 

تشــير بعــض البيانــات إلــى أنهــا قــد تكــون مفيــدة للأشــخاص المصابيــن �	
ــدم  ــكر ال ــض س ــا خف ــث يمكنه ــي، حي ــوع الثان ــن الن ــكري م ــداء الس بـ

ــكل ملحــوظ.  ــي بش الصيام


