




[image: image]








LE GUIDE COMPLET DE LA
SPIRULINE
Brigitte KARLESKIND







[image: image]


Du même auteur:
Le guide pratique des compléments alimentaires
CoQ10, la vitamine du cœur et de l’énergie
Allergies, les solutions naturelles
Indispensable mélatonine


Conception graphique et mise en page:
Catherine Julia (Montfrin)
Photos: © Shutterstock
ISBN: 978-2-36549-296-6
ISBN ebook: 978-2-36549-297-3


Dépôt légal: 4e trimestre 2018
© Thierry Souccar Éditions, 2018, Vergèze
www.thierrysouccar.com
Tous droits réservés


Imprimé et façonné en France par Jouve (Mayenne)


[image: image]






AVERTISSEMENT


Ce livre contient des conseils et des informations qui concernent la santé. Ils n’ont pas pour objet de remplacer un avis médical. Il est conseillé de consulter un professionnel de santé avant de prendre un traitement. L’auteur et l’éditeur déclinent toute responsabilité en cas d’événement médical qui pourrait être lié à l’application des informations contenues dans ce livre.
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INTRODUCTION


Extrêmement riche en protéines, en vitamines et minéraux hautement digestibles, très bien tolérée, très simple à produire, écologique… la spiruline, cette algue microscopique vieille de plusieurs milliards d’années, a tout pour plaire.


On la trouve aujourd’hui partout: dans des compléments alimentaires, dans des aliments industriels (chocolat, barres énergétiques, boissons pour sportifs, pâtes, infusions…), dans des produits cosmétiques (crèmes, masques de beauté…), dans la nourriture pour animaux…


La spiruline est l’ingrédient star des bars chics et branchés de la capitale, elle est utilisée pour la préparation de cocktails et même pour celle des plats de grands chefs. Alain Ducasse a concocté des gnocchis à la spiruline pour les spationautes de l’agence spatiale européenne. Son utilisation pour la préparation de pesto, de houmous, de smoothie et autres jus de légumes detox est devenue courante.


QUELS BÉNÉFICES POUR LA SANTÉ?


L’intérêt pour la spiruline ne date pourtant pas d’hier puisque les chercheurs se penchent sur sa composition depuis maintenant une cinquantaine d’années. D’abord envisagée comme une solution pour lutter contre la faim dans le monde en raison de sa teneur exceptionnelle en protéines de qualité et en fer, elle a progressivement montré d’autres caractéristiques intéressantes pour la santé humaine en lien avec la présence de composés antioxydants spécifiques, comme la phycocyanine, son principal pigment.


Souvent qualifiée de «superaliment», on dit de la spiruline qu’elle stimule l’immunité, lutte contre la fatigue et le vieillissement, optimise les performances sportives, renforce les apports en protéines, etc. Mais que sait-on vraiment d’elle? Est-elle réellement l’aliment miracle que l’on dit? Que dit la science de ses vertus? Comment faut-il l’utiliser pour en tirer des bénéfices? Cet ouvrage se propose de faire le point.


Dans une première partie, nous présenterons les qualités de cette microalgue étonnante; nous détaillerons son histoire – de l’origine de la vie sur terre à son exploitation dans le désert de Californie, en passant par son utilisation par les Aztèques et les Kanembous –, ses modes de culture… et nous nous attarderons sur les molécules qui font d’elle un aliment «à part».


Dans la deuxième partie, nous passerons en revue les études qui ont été menées sur ses vertus; vous saurez ainsi précisément dans quelles situations et contre quels problèmes de santé vous pouvez l’utiliser, et ce que vous pouvez raisonnablement attendre d’elle. Nous verrons que certains effets bénéfiques sont réellement prouvés, d’autres moins, et que d’autres doivent encore être confirmés chez l’homme. C’est pourquoi, pour chaque pathologie, nous vous indiquons le niveau de preuve:


•***: efficacité certaine,


•**: efficacité probable,


•*: efficacité possible.


Enfin, dans une troisième partie, nous aborderons les précautions d’emploi, à quels critères de qualité il faut veiller pour avoir un bon produit et, à travers la présentation de quelques entreprises qui produisent une spiruline de qualité, nous verrons l’importance des modes de culture.


AU PLUS PRÈS DE LA VÉRITÉ


Les résultats des études scientifiques menées sur la spiruline sont, vous allez le constater, parfois contradictoires; ceci s’explique, au moins en partie, par le fait que selon son origine, son mode de culture ou de conservation, la spiruline peut présenter des caractéristiques nutritionnelles relativement différentes, et donc des effets bénéfiques qui varient d’une étude à l’autre. Parfois, les contradictions entre les résultats expérimentaux sont liées au fait que certaines études portent sur un trop petit nombre de volontaires ou que les méthodologies scientifiques manquent de rigueur. C’est probablement pour cette raison que l’on entend tout et son contraire sur la spiruline.


Cet ouvrage fait une synthèse rigoureuse des différents travaux. À travers une présentation claire des informations, il va vous permettre de faire votre choix et d’utiliser la spiruline de manière totalement éclairée.


Mais partons tout de suite à la découverte de cette algue surprenante.




PARTIE 1


À LA DÉCOUVERTE D’UN SUPERALIMENT




CHAPITRE 1


UNE DRÔLE DE PETITE ALGUE


La spiruline est le nom commun donné aux algues bleues, les cyanobactéries, du genre Arthrospira. C’est une algue microscopique – on parle de «microalgue» – composée de plusieurs cellules accolées les unes aux autres et qui forment des filaments enroulés en hélicoïde. C’est à cette forme en spirale qu’elle doit son appellation courante de spiruline. On peut la comparer à un petit ressort d’environ quatre à huit spires, mesurant en moyenne 35 μm de large et 200 μm de long (1 μm = 0,000 001 m).


La spiruline se développe naturellement quand un certain nombre de conditions sont réunies: eaux légèrement salées (saumâtres), fortement minéralisées, riches en carbonates et bicarbonates, extrêmement alcalines et chaudes, comme celles des lacs ou des mares temporaires.


Elle vit donc à l’état naturel en zones tropicales, dans des lacs d’Afrique (Tchad, Tunisie, Éthiopie…), d’Asie (Inde, Sri Lanka, Thaïlande, Chine…), d’Amérique du Sud (Pérou, Mexique, Équateur…) et du Nord, mais aussi en Europe.
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Dans la nature, la spiruline est consommée par les oiseaux aquatiques, notamment les flamands roses nains qui, en retour, grâce à leurs fientes riches en composés azotés, favorisent sa multiplication. Cela explique que l’on ait trouvé de la spiruline en Camargue, une région dont les conditions sont apparemment peu propices à sa croissance, mais où l’algue a probablement été transportée par les pattes et le bec de ces oiseaux au cours de leur migration.


La spiruline se reproduit de façon asexuée, par segmentation des filaments. Elle se multiplie très rapidement lorsque la température et le milieu dans lequel elle vit réunissent des conditions idéales. Ceci se produit notamment quand la température dépasse 30 °C à l’ombre.


Cinquante variétés d’Arthrospira ont actuellement été recensées dans le monde et étudiées. Elles se répartissent en deux espèces différentes:


•Arthrospira geitleri (ou maxima), originaire du Mexique,


•Arthrospira platensis, originaire du Kanem au Tchad.


Cette deuxième espèce, Arthrospira platensis, est la plus connue et la plus diffusée; c’est elle que l’on retrouve généralement dans les compléments alimentaires. C’est aussi la plus utilisée dans les travaux de recherche, l’ensemencement de nouvelles cultures ou les expériences de réhabilitation nutritionnelle (lire page 64).


SON CARBURANT: LE SOLEIL


La photosynthèse est un phénomène indispensable à toute forme de vie végétale. Elle permet aux plantes, aux algues, mais aussi à certaines bactéries de transformer l’énergie lumineuse en énergie chimique et ainsi de produire la matière organique nécessaire à leur développement.


La photosynthèse se déroule dans des sortes de petits sacs aplatis de taille microscopique accolés les uns aux autres et présents à l’intérieur des cellules de la spiruline: les thylakoïdes. Les membranes de ces sacs comportent des pigments particuliers chargés de capter l’énergie lumineuse: la chlorophylle, la phycocyanine et les caroténoïdes. Ces pigments captent les rayons solaires, et l’énergie de cette lumière va servir à faire réagir le dioxyde de carbone prélevé dans l’environnement (CO2) et l’eau pour fabriquer de la matière organique. Au cours de cette réaction, la spiruline – comme toutes les plantes photosynthétiques – libère de l’oxygène.


La chlorophylle, la phycocyanine et les caroténoïdes ont des propriétés antioxydantes dont nous reparlerons pour leurs effets bénéfiques sur la santé.




CHAPITRE 2


HISTOIRE DE LA SPIRULINE


Les cyanobactéries, dont fait partie la spiruline, sont les premières formes de vie et constituent un des plus grands groupes de bactéries sur Terre. Apparues durant le Précambrien il y a 3,5 milliards d’années, elles ont joué un rôle fondamental dans l’évolution de l’atmosphère de notre planète. Des traces de cyanobactéries ont été retrouvées dans des formations calcaires appelées stromalithes datant de plus de 3 milliards d’années en Afrique du Sud et en Australie.


Les stromalithes sont des roches qui ressemblent à des choux-fleurs et dont la taille va de quelques centimètres à un mètre. Ils se sont formés grâce à l’activité de cyanobactéries et de bactéries qui vivent à leur surface. En consommant du CO2 au cours de leur activité de photosynthèse, les cyanobactéries provoquent la précipitation du bicarbonate de calcium en solution dans l’eau. Celui-ci se dépose sous forme de calcaire en couches successives, augmentant ainsi progressivement la taille des stromalithes.


On pense aujourd’hui que les cyanobactéries actuelles sont des descendantes des «sulfobactéries», des micro-organismes qui pratiquaient eux aussi la photosynthèse, mais à partir de sulfure d’hydrogène (H2S). Ainsi, ces sulfobactéries absorbaient de l’hydrogène (H2) et rejetaient du soufre. Quand le sulfure d’hydrogène commença à s’épuiser sur Terre, les cyanobactéries cherchèrent une autre source d’hydrogène et la trouvèrent dans l’eau (H2O, une molécule chimiquement proche de l’H2S). Elles pratiquèrent alors la photosynthèse en absorbant l’hydrogène et rejetant l’oxygène.
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