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della tavola
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L’acqua marina ha una compo-
sizione chimica molto simile a
quella del sangue umano: in en-
trambe sono presenti i 92 elementi
della tavola di Mendeleev.

Il primo studioso a indagare la si-
militudine tra I'acqua di mare e il
plasma sanguigno fu il fisiologo e
biologo francese René Quinton.

Un po’ di storia...

Documenti risalenti al 270 a.C. te-
stimoniano che in Cina costituiva-
no un alimento della cucina popo-
lare; i Greci e Romani le usavano
come medicinali. Alcuni libri islan-
desi risalenti al X secolo conten-
gono istruzioni per la loro raccolta,

conosciuta anche dai Vichinghi, e
per vari secoli in Scozia e Irlanda
si usavano per curare lo scorbuto.
Per gli Aztechi erano integratori
proteici e se ne & occupato perfino
il medico Galeno.

Di cosa stiamo parlando? Delle al-
ghe marine.

Con il termine alga s'intende un
gruppo eterogeneo di organismi
vegetali marini (50.000) caratteriz-
zati dalla fotosintesi.

Non hanno radici, né fiori o frutti;
mantengono le loro caratteristiche
e proprieta per tutta la vita; si ali-
mentano assorbendo con tutta la
superficie i nutrienti disciolti in ac-
qua, trasformati dalla luce solare;
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non inquinano, non hanno bisogno
di essere seminate o trattate con
pesticidi.

Migliaia sono le alghe marine, e
cambiano colore a seconda del-
la profondita in cui vivono: verdi
(1200 specie), marroni (2200) e
rosse (6500). Tredici di queste (6
marroni, 5 rosse e 2 verdi) sono
autorizzate per uso alimentare.

Le alghe, essendo partecipi della
stessa composizione dell'acqua di
mare, possono essere annoverate
tra le piante piu nutritive e curative
del pianeta.

La composizione

Le pareti cellulari delle alghe con-
tengono polisaccaridi, chiamati
idrocolloidi, che in acqua disperdo-
no una soluzione che ne aumenta
la viscosita, ragione per cui vengo-
no usati nell'industria come adden-
santi.

Tra i fitocolloidi si conoscono: I'al-
ginato, I'agar-agar e il carragenina.
Il 60% dell'alginato estratto dalle
alghe viene impiegato nell'indu-
stria tessile (per ammorbidire la
carta), un 30% in quella alimentare
(dare consistenza ai prodotti: gela-
ti), il resto nell’industria farmaceuti-
ca e cosmetica.

L'acido alginico, pud assorbire da
10 a 20 volte il proprio peso in ac-
qua, per cui & un potente disintos-
sicante, decontaminante radioatti-
vo e combatte I'inquinamento da
metalli pesanti (piombo, mercurio,
stronzio e cadmio) e da sali tossici
(nitriti e solfuri). Oltre ad evitare la
fissazione di questi elementi tossici
negli organi e/o ossa, ne favorisce
la loro eliminazione dall'intestino,
attraverso le feci.

L'agar-agar, il cui nome significa
«gelatina», serve a formare delle
sostanze gelatinose, e per questo
& lingrediente principale nell'ela-
borazioni di carni e pesci in sca-
tola. L'agar-agar, gelificando negli
intestini aiuta I'eliminazione degli

acidi biliari e la riduzione del cole-
sterolo.

Stessa cosa per il carragenina,
che viste le proprieta addensanti
e gelificanti, € molto apprezzato
dallindustria alimentare.

Proprieta terapeutiche
Le alghe hanno le proprieta di
equilibrare l'organismo, stimolare
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le ghiandole endocrine e la circola-
zione sanguigna, agevolando I'eli-
minazione delle tossine.

Tutte sono ricche di: iodio, calcio,
fosforo, zolfo, zinco, rame, sodio,
fluoro, magnesio e litio, pertanto
ottime alla remineralizzazione or-
ganica.

Inoltre possiedono sostanze fon-
damentali per la vita come le vi-

tamine: E, D, K, C e il gruppo B,
compresa la B,

Vengono usate da molti secoli dal-
la medicina tradizionale cinese e
giapponese nel trattamento del
cancro.

Uno studio nel 1995 ha comprova-
to la loro azione antitumorale nei
casi di leucemia; mentre Kombu e
Wakame hanno dimostrato di poter
svolgere un'azione antimutagena.
Recenti scoperte hanno dimostra-
to che le alghe contengono molta
lignina, piu dei legumi e cereali in-
tegrali. Le lignine, dentro I'organi-
smo, si trasformano in fitoestrogeni
e possono raggiungere un valore
preventivo e terapeutico nel caso
di tumori in cui gli estrogeni gioca-
no un ruolo significativo, come nel
tumore al seno.

Inoltre si & individuato un polisac-
caride conosciuto come fucoidano
che sarebbe in grado di provocare
I'apoptosi, cioé la morte, delle cel-
lule tumorali.

La loro efficacia nella disintossica-
zione é risaputa da molto tempo.
L'Universita canadese Mc Gill di
Montreal lo ha dimostrato speri-
mentalmente, verificando che I'aci-
do alginico contenuto nella Kombu
e Wakame, € in grado di ridurre il
radionuclide Stronzio-90, assor-
bendolo attraverso le pareti intesti-
nali ed espellendolo dal corpo.

Kombu

Questa alga contiene circa 25 vita-
mine (A, B, B,,, E, D e K) e acido
folico.

(Calcio 800 mg, Magnesio 715 mg,
Potassio 5800 mg, Fosforo 150
mg, Ferro 16 mg, lodio 300 mg).

E la piu ricca di alginato e quindi la
migliore per disintossicare l'organi-
smo dalle contaminazioni radioatti-
ve e dai metalli pesanti.

Contiene moltissimo iodio organi-
co, che agendo come precursore
della tiroxina ('ormone tiroideo)
diventa molto utile per regolare il
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metabolismo e riequilibrando la
tiroide nei casi di iper e ipofunzio-
namento.

Purifica il sangue, riattiva la circo-
lazione e siccome & ricca di cro-
mo aiuta ad abbassare i livelli di
zucchero nel sangue, utile quindi
nell'ambito del diabete.
Riassumendo: antiradioattiva, ver-
mifuga, regola il metabolismo, an-
titumorale.

In cucina: & oftima per preparare
zuppe, stufati e minestre. Prima
di essere usata & bene metterla
in ammollo in acqua fredda finché
non si apre e diventa morbida.
Usata come verdura o messa
nell’'acqua di bollitura dei legumi li
rende piu digeribili.

Wakame

Molto ricca di minerali e vitamina C.
(Calcio 1380 mg, Magnesio 800
mg, Potassio 6810 mg, Fosforo
260 mg, Ferro 20 mg, lodio 25 mg)
Come la Kombu contiene fucoidani
dall’'azione antitumorale.
Riassumendo: scioglie i grassi, re-
mineralizzante, riequilibra il siste-
ma nervoso, antitumorale.

In cucina: non deve rimanere trop-
po tempo in acqua poiché perde il
colore e le proprieta. Dopo un am-
mollo di pochi minuti, puo essere
aggiunta alle verdure crude o alle
zZuppe.

E lalga piu adatta ad essere con-
sumata cruda nelle insalate.

Un altro interessante utilizzo & la
polvere di Wakame che si prepara
tostando I'alga nel forno o in una
padella pulita evitando che bruci,
per poi alla fine riducendola in pol-
vere o fiocchi.

Hiziki

Si tratta dell’alga pi ricca di calcio
organico e potassio.

(Calcio 1400 mg, Magnesio 800
mg, Potassio 14700 mg, Fosforo
59 mg, Ferro 29 mg, lodio 40 mg).
Ha buone quantita di vitamina A,
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ma non bisogna abusarne (massi-
mo 2 volte alla settimana) per via
dellalto contenuto di arsenico inor-
ganico.

Riassumendo: partecipa all’emato-
poiesi, remineralizza, aiuta pelle e
vista.

In cucina: lavarla bene sotto I'ac-
qua corrente, poi metterla a bagno
per circa 10 minuti.
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Una volta reidratata aumenta il suo
volume di 4-5 volte. A differenza
delle altre alghe & preferibile getta-
re 'acqua dell’ammollo a causa del
sapore molto intenso. Per questo
va cucinata assieme a verdure |l
cui colore e sapore contrastino con
quello dell'alga: carote, broccoli,
daikon, crescione, ecc.

Nori

La Nori & 'alga piu ricca di protei-
ne: contiene 18 aminoacidi.
(Calcio 470 mg, Magnesio 370 mg,
Potassio 2030 mg, Fosforo 510
mg, Ferro 23 mg, lodio 17,3 mg).
Oltre alla vitamina C, contiene la
Bu, iodio e molti carotenoidi.
Grazie alla beta-omobetaina, ri-
duce il colesterolo piu di qualsiasi
altra alga.

E molto ricca di ferro, rame, man-
ganese, selenio e zinco, e per il
suo notevole contenuto di ome-
ga-3 e 6 & molto usata dalla me-
dicina tradizionale, nella cura del
sistema cardiovascolare.
Riassumendo: controlla il coleste-
rolo, aiuta la vista, antitumorale.

In cucina: per il sapore dolce & I'al-
ga piu apprezzata dai bambini. La
si trova in fogli pressati di 20 cm
che sembrano carta dal colore ver-
de scuro. Questi fogli si possono
tostare facendoli passare veloce-
mente sopra la fiamma del gas per
1-2 minuti fino a che assumono
un colore verde brillante, a questo
punto si possono sminuzzare e ag-
giungere a verdure, cereali, legumi
e zuppe.

Viene tradizionalmente usata per
arrotolare il sushi.

Arame

Le Arame sono ricche di calcio, fo-
sforo e zinco.

(Calcio 1170 mg, Magnesio 800 mg,
Potassio 3860 mg, Fosforo 150 mg,
Ferro 12 mg, lodio 300 mg).

La medicina tradizionale la usava
per I'eliminazione dei fibromi uteri-
ni e del seno, ma anche per qual-
slasi disturbo femminile grazie ai
suoi fitormoni vegetali.
Riassumendo: equilibra il siste-
ma ormonale, protegge dai raggi
U.V.B., antiossidante.

In cucina: sono le alghe dal sapo-
re piu delicato. Si devono reidra-
tare in acqua per 10 minuti prima
di essere consumate. Ottime nelle
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insalate o cucinate insieme a ve-
getali dal gusto dolce come carote,
cavoli, zucche, cipolle, ecc.

Dulse

E la piti ricca di ferro, ma anche vi-
tamine B6 e B,,, e povera di sodio.
(Calcio 500 mg, Magnesio 610 mg,
Potassio 8060 mg, Fosforo 267
mg, Ferro 50 mg, lodio 55 mg).
Dopo la Nori, € I'alga col maggior
quantitativo di proteine.
Riassumendo: partecipa all'emato-
poiesi, antidepressiva, equilibra il
sistema riproduttivo, antiossidante.
In cucina: & perfetta per aromatiz-
zare salse e condimenti. Risulta
molto appetitosa se tostata sul fuo-
co e poi spennellata con la salsa di
soia, ma anche cotta con qualsiasi
verdura efo cereale.

Dopo un breve ammollo di 2 minuti
si pud consumare cruda assieme
alle verdure.

Alghe e flora intestinale

La flora digestiva dell'essere uma-
no ha bisogno di circa 4 mesi per
produrre un enzima capace di di-
gerire correttamente le alghe, per
questo motivo & meglio consumare
piccole quantita di alghe spesso,
piuttosto che grandi quantita spo-
radicamente.

La guantita consigliata & attorno ai
5-15 gr. due, tre volte alla settimana.

Microalghe

In natura oltre alle alghe esistono
le cosiddette microalghe, e cioé
organismi unicellulari: una vera e
propria riserva preziosa di protei-
ne, beta-carotene, acidi nucleici.

Spirulina

11 65% del suo peso a secco & for-
mato da proteine contenenti tutti gli
aminoacidi essenziali.

E considerata uno dei migliori inte-
gratori naturali di ferro, calcio, fo-
sforo, magnesio e potassio. Oltre
a tutte le vitamine del gruppo B,

v

sembra che la spirulina sia I'orga-
nismo vivente non animale con il
maggior contenuto di B,.

Klamath

Questa microalga contiene 28 mi-
nerali e oligoelementi.

Si distingue per il contenuto di vi-
tamine del gruppo B, compresa la

B,,, ed & anche un'ottima fonte di

In Norvegia,
nelle grandi aree
costiere, le alghe
sono scomparse
a causa dello
sfruttamento
eccessivo
dell’'uomo.

vitamine K e C.

Le proteine rappresentano il 59-
65% del peso con tutti gli aminoa-
cidi essenziali.

Infine & la pit ricca di Omega-3e 6
in proporzione ottimale.

Clorella
Quasi il 60% del suo peso & rappre-
sentato da proteine comprendenti

tutti gli 8 aminoacidi essenziali.
Per quanto riguarda le vitamine,
contiene la C, betacarotene, il
gruppo B compresa la B,,, niacina,
acido pantotenico e folico, biotina,
colina.

Conclusione

Molto altro ci sarebbe da sapere,
ma in sintesi si pud concludere che
le alghe contengono pochi grassi,
molte fibre che aiutano l'intestino,
molte proteine, sali minerali e vita-
mine organici.

Sono senza ombra di dubbio, uno
degli alimenti piu completi che la
Natura possa offrire.

Nonostante perd queste interes-
santi caratteristiche, sarebbe sba-
gliato guardare alle alghe come
alla panacea per i mali del mondo.
Le alghe sono i maggiori produttori
di ossigeno sul pianeta, e una sem-
pre piu crescente domanda, soprat-
tutto a livello industriale (fitocolloidi
per additivi alimentari, addensanti
e cosmetici), fa si che vengono rac-
colte grandissime quantita di alghe
ogni anno. Troppe.

In Norvegia per esempio, nelle
grandi aree costiere, le alghe sono
scomparse a causa dello sfrutta-
mento eccessivo dell'uomo.
Chiaramente consumare alghe
marine nella maniera dissennata
che lindustria alimentare ci propi-
na, non ha nulla a che vedere con
le loro virtu nutritive e terapeutiche,
per non parlare degli enormi danni
ambientali ed ecologici.

Le alghe per tanto, andrebbero
consumate intere, possibilmente
crude, come la natura ce le dona,
ma con sapienza e coscienza:
una/due volte alla settimana.

Marcello Pamio
(info@disinformazione.it)

Per maggiori informazioni:

«Alghe: utilizzo terapeutico e consigli ali-
mentari», Clara Castellotti, Macro Edizioni.
ISBN: 88-6229-287-2
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