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oPIRULINA

La minuscola alga d'acqua
dolce racchiude proteine,
vitamine, mineralie
antiossidanti. Un'ottima
fonte di energia vegetale
che, secondo alcuni studi,
potrebbe aiutare anche
asostenere le difese
immunitarie

o Testo di Giulia Masoero Regis
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tichette come quella di
«superfood», con an-
nessi e connessi benefi-
ci nei confronti dell’or-
ganismo umano, dal
benessere psicologico
allaprevenzione dei tu-
mori, hanno acceso i riflettori su molt
ingredienti esotici, generando una cer-
ta confusione sull’effettivo Potenziale
nutrizionale di questi cibi. E successo
anche all’alga spirulina: celebrata da
una parte come panacea di tutti i mali,
dall’altra additata come ennesima tro-
vata commerciale. La verita, pero, sta
nel mezzo e trova le sue radici nelle ter-
re (0 meglio, nei laghi) di Sudamerica e
Africa in cui questa minuscola alga e
cresciuta naturalmente per milioni di
anni e negli studi clinici — una trentina
— pubblicati sul suo conto nell'ultimo
decennio.
I primi a scoprire le proprieta salutisti-
che della spirulina, classificata come
micro alga verde-azzurra, furono i gli
Aztechi intorno al XVI secolo, scrivono
gli esperti dell’Organizzazione della
nazioni unite per 'alimentazione e l'a-
gricoltura (Fao) in un report dedicato a
questo cibo nel 2011. Negli anni Qua-
ranta del secolo scorso si scopre che la
spirulinanon cresce solosui fondali dei
laghi salati dell’America meridionale,
ma anche in Africa, in particolare nel
lago Ciad e nei dei laghi della Rift Val-

ley, dove presto si diffonde nei mercati
locali e diventa una presenza fissa nella
dieta delle popolazioni intorno al lago.
L'influenza della micro alga nell’ali-
mentazione di queste comunita emer-
ge da uno studio condotto nell’area
africana per scoprire una correlazione
tra la poverta e la malnutrizione: su
dieci Paesi presia campione, solola po-
polazione del Ciad, poveraal paridegli
altrinove, non era malnutrita.

ARMA CONTRO LA MALNUTRIZIONE
«Cio che rende’alga spirulina partico-
larmente interessante dal punto di vi-
sta nutrizionale e la percentuale protei-
ca vegetale, il contenuto di elettroliti e
sali minerali, la ricchezza di grassi po-
linsaturi e 'assenza quasi completa di
zuccheri», commenta Annamaria Co-
lao, direttrice di endocrinologia e ma-
lattie del metabolismo all’'Universita
Federico Il di Napoli e titolare della cat-
tedra Unesco di educazione alla salute
e allo sviluppo sostenibile. «Tutte que-
ste caratteristiche la rendono un cibo
piuttosto importante in una regione
come quella africana dove alcune po-
polazioni soffrono di malnutrizione e
non possono approvvigionarsi facil-
mente con altre fonti proteiche. Inoltre,
potrebbe essere considerata un’alter-
nativa vegetale di alta qualita agli ali-
menti di originale animale».

L’alga spirulina in natura ha una forza

'i benefici della cucina esotica su ok-salute.it

18/11/20 18:46



01/12/2020
Pag. 26 N.12 - dicembre 2020

L B

123RF (2)

singolare, perché prospera in condizio-
ni in cui altre alghe non riuscirebbero a
crescere: deriva da un cianobatterio a
forma dispirale, del genere Arthrospira,
e trasforma la luce solare in micronu-
trienti preziosi. I suoi benefici nascono
proprio dalla concentrazione di so-
stanze nutritive, altissima rispetto ad
altri alimenti vegetali. Per il 60-70% &
composta da proteine altamente dige-
ribili (contro il 25% del pesce, il 35%
della soia eil 14% dei cereali), ma ha an-
che livelli molto alti di betacarotene,
vitamine, ferro, oligoelementi e antios-
sidanti. Secondo uno studio pubblica-
to su Nutrients nel 2019, I'integrazione
di spirulina nella dieta dei bambini
africani migliora le tappe dello svilup-
po e allontana il rischio di malnutrizio-
ne. «L'esperimento, condotto in Zam-
bia su 501 bambini trai 6 e i18 mesi di
eta, ha dimostrato che il rafforzamento
di alcuni alimenti con I’alga in polvere
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¢ in grado di migliorare la crescita: ri-
spetto al gruppo di controllo, i bimbi
che assumevano l'alga quotidiana-
mente hanno dimostrato un migliora-
mento delle abilita linguistiche, sociali
e motorie», spiega Alessandro Colletti,
del dipartimento di scienze e tecnolo-
gie del farmaco dell’'Universita degli
Studidi Torino. Perla suaricchezzanu-
tritiva e per il suo supporto in caso di
malnutrizione, 'alga spirulina e stata
anche definita cibo del futuro, oltre che
un alimento potenzialmente adatto
alle spedizioni nello spazio: tra la fine
degli anni Ottanta el'inizio dei Novan-
ta, sia la Nasa che ’Agenzia Spaziale
Europea '’hanno proposta come uno
degli alimenti primari da coltivare du-
rante le missioni spaziali di lunga du-
rata, «anche perché», riprende e sottoli-
nea Annamaria Colao, «si essicca
facilmente senza perdere i suoi vantag-
ginutrizionali».
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NEL MONDO OCCIDENTALE

Ma dove non si muore di fame e nonsi
progettano spedizioni sulla Luna o su
Marte, la spirulina viene utilizzata so-
prattutto come integratore alimenta-
re, in pillole o in polvere, da chi segue
regimi alimentari vegetariani o vega-
ni, oppure da chi fa sport, vuole per-
dere peso o migliorare il proprio stato
di salute e benessere generale. Questo
perché negli ultimi anni alla micro
alga & stata attribuita ogni sorta di
qualita terapeutica: proprieta antin-
fiammatorie, digestive, antiaging, ef-
fetti positivinei confronti di ossa, cole-
sterolo, umore, energia e utile nella
prevenzione dei tumori. Ma cosa c’e
di vero? L'unico modo per vederci
chiaro é ricorrere a dati scientifici.

La prima informazione da ridimen-
sionare e quella riguardante 'utiliz-
zo della spirulina nelle diete vegane
come alternativa proteica. Il proble-
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La spirulina
sembra migliorare

ma non riguarda tanto le proteine
vegetali e quindi gli aminoacidi es-
senziali, di cui e ricca, ma la vitami-
na B12, la pili necessaria ai vegani
perché presente soprattutto nella
carne, nel pesce e nelle uova che non
rientrano nella loro alimentazione.
«Oltre a contenerne scarse quantita,
la vitamina B12 contenuta nell’alga
spirulina e difficilmente assorbibile
dal nostro organismo», precisa Lau-
ra Agape, dietologa di Humanitas
Medical Care De Angeli a Milano,
scettica nel considerare ’alga un su-
perfood. «Non esistono singoli ali-
menti miracolosi, esistono solo sche-
mi dietetici ben bilanciati, variegati
e strutturati. Tutto cio che e dentro la
spirulina possiamo trovarlo tran-
quillamente nella nostra dieta medi-
terranea. Solo per fare un esempio, i
sali minerali di cui e ricca quest’alga
possono essere assunti da una por-
zione di 30-40 grammi di cereali in-
tegrali». Il messaggio, insomma, &
che «chi segue gia una dieta ad alto
contenuto vegetale in linea con il re-
gime mediterraneo, non ha alcuna
utilita a integrare la dieta con l'alga
spirulina».

le performance
atletiche
e le prestazioni

cognitive

UTILE AD ANZIANIE SPORTIVI

Ma non c¢’é nulla di male, secondo Col-
letti, «ad assumere saltuariamente la
micro alga come fonte proteica alterna-
tiva, ad esempio in polvere sciolta in
una bottiglia d’acqua al posto di un
uovo o di una porzione di legumi, op-
pure come integratore per gli anziani,
spesso soggetti a sarcopenia, una per-
dita di massa muscolare causata da
una carenza di proteine nella dieta.
Nella popolazione generale, invece,
l'integratore puo essere assunto ciclica-
mente in supplemento alla dieta per
migliorare le performance psicofisiche,
ad esempio in un periodo come quello

In Europa si coltiva quella biologica

La spirulina che si coltivain Italiae
in Europa é piu sicuradiquella
che arrivada altre zone del mondo?
A oggi, spiegano gliespertidi
AlgaeFarm - una manifestazione
dedicata al settore della
coltivazione della alghe che si
svolgera afebbraio 2021
nell'lambito della fieraNovelFarm di
Pordenone - non esiste una
normativa pubblica europeao
italiana che riguardila coltivazione
biologica di micro alghe. In Italia
viene prodotta spirulina biologica
daparte dimeno didieci
coltivatori, che utilizzano tuttiil
metodo deiraceway pond, cioé
bacini acquatici artificiali
somiglianti a delle lunghe piste di
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atletica, con copertura. Il gruppo
piu consistente é I'Unione Spirulina
Biologica ltaliana (Usbi) che
raccoglie sei produttori per una
produzione superiore alle sei
tonnellate all'anno. | prezzidella
spirulina bio prodottain Italiasono
molto piti alti di quella
d’importazione, che viene di solito
coltivatain Cina e Indiain vasche
senza protezione. Se verra
approvatalalegge diriordino del
comparto biologico in Italia, in
esame al Senato, non sara pili
possibile etichettare i prodotti bio
se non conil logo definito
dall'Unione Europea, dando quindi
rilievo alla provenienza del
prodotto. Spirulinacompresa.

che stiamo vivendo adesso». Rimane
sempre fondamentale chiedere un con-
sultoal proprio medico dibase per ave-
reindicazioni sui prodotti e le quantita.
«L'impiego della spirulinanella societa
occidentale», torna a spiegare Colletti,
«puo riguardare anche tutti quei pro-
blemi opposti alla malnutrizione, cioe
legati a un eccesso di alimentazione:
problematiche cardiovascolari, pres-
sione, colesterolo». Alcuni studi clinici
evidenziano un suo potenziale ruolo
ipolipemizzante, quindi un’azione di
riduzione dei trigliceridi e del coleste-
rolo cattivo. «I risultati, perd, sono piut-
tosto discordanti e sembra che questo
effetto sia pit1 che altro significativo nei
soggetti che hanno gia livelli alterati di
colesterolo quando iniziano ad assu-
mere spirulina», precisal’esperto.

Un altro campo in cui l’alga potrebbe
trovare efficacia & quello antiobesita.
«Un lavoro condotto su pazienti obesi
ha dimostrato che la spirulina & in gra-
do di migliorare I'indice di massa cor-
porea e la circonferenza della vita»,
prosegue Colletti. «Questo sembrereb-
be essere dettato dalla quota proteica
vegetale, che stimola la secrezione di
un ormone che riduce in parte il senso
della fame».

Cisono poi altri ambiti in fase di studio
e approfondimento. L'alga sembra mi-
gliorare le performance atletiche e le
prestazioni cognitive, con una riduzio-
ne della fatica mentale, oltre che pro-
teggere il fegato e supportare sistema
immunitario in pazienti immunode-
pressi, come quelli con Hiv. «In
questultimo caso gli studi clinici pre-
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senti in letteratura sono lavori vecchi e
condotti in Africa», commenta Cristina
Gervasoni, esperta della Societa Italia-
na di Malattie Infettive e Tropicali (Si-
mit), «e da oltre cinque anninon c’é sta-
topitialcun filone di ricerca».

INPOLVERE O INPILLOLA

Nei supermercati, in farmacia e online,
la spirulina si trova sotto forma di inte-
gratore, in polvere o in pillole. L'unica
differenza tra i due prodotti € la moda-
lita di assunzione. «Non abbiamo studi
che hanno verificato la maggiore o mi-
nore biodisponibilita tra le due forme»,
continua Colletti. «Cid che cambia e la
compliance, cioe 'aderenza al tratta-
mento: se ne assumiamo circa 4-5
grammi al giorno, considerando che le
pillole sono in genere da 500 milli-
grammi, massimo 1 grammo, bisogne-
rebbe assumere cinque o dieci capsule
quotidiane. Con la polvere, invece,
possiamo facilmente versarne la quan-
tita necessaria in una bottiglia d’acqua
eseguire megliol'integrazione. llmoti-
vo per cui alcune persone preferiscono
l'integratore in pillole ¢ il gusto: la spi-
rulina puo non piacere assunta in pol-
verenell’acqua onegli alimenti».

RISCHIO CONTAMINAZIONE

In un rapporto pubblicato a fine no-
vembre 2019 dall’Agenzia per la sicu-
rezza alimentare francese (Anses), si
mettono in guardia i consumatori di
alga spirulina sul rischio contamina-
zioni in base al dosaggio. Secondo gli
esperti francesi, non andrebbero supe-
rate dosi da 1 a 5 grammi al giorno, al-
trimenti il rischio sarebbe quello di as-
sumere troppi metalli pesanti. «Il
problema della contaminazione non
va sottovalutato», riprende la dietolo-
ga dell’Humanitas. «L’alga spirulina
nasce e cresce in ambienti acquosi che
rispecchiano l'inquinamento ambien-
tale. Se coltivata in condizioni non otti-
mali puo fare il pieno di sostanze poco
adatte al nostro organismo». Il rappor-
to dell’Anses nasce da 49 segnalazioni
ericorda chelaspirulina pu6 contenere
cianotossine, batteri e tracce di metalli
pesanti (piombo, arsenico e mercurio)
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Di lago o di mare, altre alghe super

P roteiche comeil pesce,
vitaminiche come le verdure,
ricche di salimineralie poco
caloriche, sono oltre 20milale
specie dialghe note a tutt'oggi,ma
solo poche varieta finiscono sulle
nostre tavole. Ecco le principali.

©® ALGA KLAMATH. Come la spirulina
appartiene allafamiglia delle micro
alghe verdi-azzurre. Le sue proprieta
derivano dalle condizioni ambientali
e climatiche in cuiil vegetale nasce. Il
lago Klamath Superiore, nel’lOregon
centro-meridionale, & infattiun
luogo praticamente incontaminato,
incastrato in unaregione vulcanica
dove affluiscono fiumi e ruscelli
densidi minerali: sulfondo, i depositi
arrivano fino a10 metridialtezza.La
Klamath & famosa per contenere
elevate percentualidi proteine, ma
soprattutto vitamine, saliminerali,
acidi grassi essenziali. Grazie allasua
ricchezzanutrizionale si puo trovare
comeingrediente allabase di
integratori naturali, finalizzatia
migliorare il benessere psicofisico. In
genereiprodottidicuié
protagonista quest’alga sono
indicati per statidistanchezzae
affaticamento, per migliorare iltono
dell'umore, in caso dicalo delle
difese immunitarie oppure come
sostegno energetico durante una
curadimagrante o una performance
sportiva.

©® ALGHE BRUNE. La famigliadelle
macro alghe brune possiede un

che possono indurre allergie oltre che
problemi gastrointestinali o disturbi al
fegato. Coloro che soffrono gia di una
predisposizione, cosi come gli indivi-
dui con problemi di fenilchetonuria,
dovrebbero limitarne o evitarne 1'as-
sunzione. Traipotenziali effetti collate-
rali conseguenti al consumo di alghe,
anche la stimolazione eccessiva dell at-
tivita della tiroide. Tuttavia, questo &
vero per quantoriguarda le varieta ma-
rine, non per quelle lacustri come la
spirulina, che essendo un’alga diacqua
dolce contiene iodio nelle stesse quan-
tita di altri vegetali terrestri. Completa-

pigmento capace di sovrapporsi al
verde brillante della clorofilla, la
fucoxantina. E un carotenoide,
quindiun antiossidante, utilizzato
ancheindiversiintegratori,che,
secondo alcuni studi, avrebberola
funzione diregolare ilmetabolismo
editenere sotto controlloil peso
corporeo eil colesterolo.

©® ALGHE VERDIL. ll colore verde
brillante di queste alghe derivadalla
clorofilla. Sonoricche divitaminaA e
C e stimolano larispostadel sistema
immunitario alle aggressioni
esterne. Oltre allalattuga dimare, di
questacategoriafaparte anchela
Chlorella. E unamicro algaricca di
proteine che, tral'altro, viene
impiegata per produrre il Grow
Factor,un composto che inalcuni
Paesié addizionato adrink e
bevande, tracuilabirra, per
fortificare 'organismo.

©® ALGHE ROSSE. Le macro alghe
rosse sono le piuricche diferro.
Quellache ne contienedipitiéla
nori,che puo contribuire amigliorare
'anemia, anche se dasolanon puo
certo curarla. Le rosse contengono
anche buone quantita di mucillagini,
in grado di aiutare l'intestinoin caso
diinfiammazioni,come le coliti.La
parte gelatinosa e privadiiodio &
notacome agar agar e trovalargo
usoin cucina. Puo

risolverei

problemi

distipsi.

mente differente e invece il caso delle
alghe che nascono e crescono in mare,
chepossonoarrivare a contenere anche
fino a mille volte la quantita di iodio
contenuto nell’alga spirulina e che,
quindi, non andrebbero assunte da co-
loro che hanno problemi di ipertiroidi-
smo. Da qui I'importanza della scelta
del prodotto e il ruolo chiave del medi-
co o del farmacista per un consiglio si-
curo: per legge gli integratori devono
essere sottoposti a controlli, ma riman-
gono tante le segnalazioni e i casi di
prodotti che non rispettano le normati-
ve, soprattutto nel mercato online.
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