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SPIRULINA NEDIR?

https://www.cumhuriyet.com.tr

Spirulina, mavi ve yesil alglerden olusan mikroskobik bir yosun tirtdar. Ginimuzde adini sikga duydugumuz bu
bitkinin gegmisi 1500&apos;li yillara dayaniyor. 2000’li yillarla birlikte Birlegmig Milletler ve Diinya Tarim
Orgutleri tarafinda bu besinin hem ¢ocuklar hem de yetigkinler icin ¢ok faydal oldugu kabul edilmistir...
Spirulina, toz ve kapsul seklinde satiimaktadir. Gelecegdin besinleri arasinda gérilmekte olan bitki stiper besin
olarak da gegmektedir.

Dogal olarak yetisen mikro alglerden elde edilen bir besin takviyesi. Spirulina, mavi-yesil algler grubuna ait
mikroskobik bir yosun tridur. Ik fotosentetik canlilarin torunu olarak kabul edilir. Spirulina, dogaya son derece
saygih, diinya kaynaklarindan minimum 6élgtide tiketen gevreye zarar vermeyen havuzlarda dretilen bir Grinddr.
Olgunlasan spirulinalar, sudan sizilerek kurutulduktan sonra herhangi bir isleme tabi tutulmadan dogal haliyle,
toz olarak ya da tablet haline getirilerek tiiketime sunulmaktadir.

Yetistiriimesi kolay olan bu bitki genellikle pH de@erinin yakalanmasi agisindan laboratuvar ortamindaki
havuzlarda yetistiriimektedir. Bunun haricinde géllerde de rastlamak mimkuandur. Spirulina Yunanistan,
Hindistan, ABD, Ispanya ve Japonya’da Uretilmektedir.

Yiyecek-igeceklerde pisirilerek veya pisirilmeden toz haliyle, kapsul formunda gunlik gida takviyesi olarak
kullanilir. YUksek antioksidan 6zelligi ve bitkisel protein kaynagi olmasiyla sporcular, veganlar ve saglikli
beslenenler i¢in tam bir nimet. Ister iceceklerinize katin, ister kek kurabiyelere. Tat olarak acimsi bir tada
sahiptir. Bu ylzden spirulina toz formu genellikle yodurt, smoothie ya da sebze sularina ilave edilerek
kullaniimaktadir.

Yiksek bitkisel protein, A, C, E, D, B6, B0? vitaminleriyle sodyum, fosfor, potasyum, kalsiyum, magnezyum,
demir gibi minareller.
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