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Nombre cientifico: Arthrospira platensis

La espirulina es un alga microscépica de color verde azuladg,
considerada un superalimento por su riqueza nutricional. Ha sido
utilizada por civilizaciones antiguas y hoy es valorada por
deportistas, personas con dietas restrictivas y quienes buscan mejorar

su salud de forma natural.

Beneficios principales

» Aporta proteina vegetal de alta calidad (hasta 60-70%)
e Fuente natural de hierro, ideal para combatir la anemia
* Contiene clorofila, ficocianina y antioxidantes que fortalecen el sistema

inmune

* Apoya la desintoxicacion natural del organismo
e Contribuye al control del apetito y niveles de colesterol

Tabla nutrimental promedio - Por cada 100 g de espirulina en polvo

Nutriente Cantidad Aproximada
Energia 290 kcal
Proteina 57-65¢
Grasas 7-8¢
Carbohidratos 23-24 g
Fibra dietética 3-4g
Hierro 28-38 mg
Calcio 100-120 mg
Magnesio 200-300 mg
Vitamina B1 (Tiamina) 2.4 mg
Vitamina B2 (riboflavina) 3.7 mg
Vitamina B12 (andloga)! 2.6 ug (no biodisponible)
Betacarotenos (provitamina A) 3000-4000 ug

Nota: La B12 de la espirulina es andloga y no activa en humanos, por Lo
que no sustituye fuentes animales si hay deficiencia.



Dosis recomendada
* Iniciantes: 1 g por dia (media cucharadita)

* Mantenimiento: 3-5 g por dia

* Uso deportivo o terapéutico: hasta 10 g/dia, dividido en
2 tomas

Siempre iniciar con dosis baja para evaluar tolerancia.

Formas de consumo

* En jugos verdes o licuados (con pina, apio, Limdn, menta)
* Disuelta en agua con limén y jengibre

* Espolvoreada sobre fruta, avena o ensaladas

e En cdpsulas (cuando se desea evitar sabor)

* En mezclas con clorofila o chlorella

Tip: Tiene sabor fuerte a alga/mar; combinar con
sabores citricos ayuda a neutralizarlo.

PRECAUCIONES Y EFECTOS ADVERSOS
No recomendada en:

* Personas con fenilcetonuria (contiene fenilalanina)

* Enfermedades autoinmunes (puede estimular la inmunidad)

* Mujeres embarazadas o lactando, salvo indicacidn médica

» Personas con hipertiroidismo severo, salvo supervisiéon

¢ Ninos menores de 3 anos

Precaucion en:
* Alergias a algas o mariscos (riesgo cruzado)
* Personas con anticoagulantes (posible interaccién con vitamina K)

e Evitar si hay duda sobre la calidad del producto (puede contaminarse con
metales pesados o microcistinas si no es de cultivo controlado)
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