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Giới thiệu về tảo xoắn
Tảo xoắn (Spirulina) là một loại vi tảo xanh lam, thuộc họ cyanobacteria, có khả năng quang
hợp tương tự như thực vật. Tảo xoắn đã được sử dụng từ thời cổ đại bởi người Aztec và gần
đây được NASA đề xuất làm nguồn thực phẩm cho các phi hành gia trong không gian. Tảo
xoắn hiện nay được sử dụng rộng rãi dưới dạng bột, viên nén, và được thêm vào các loại thực
phẩm như thanh protein, sinh tố và nước ép.

Thành phần dinh dưỡng của tảo xoắn
Tảo xoắn rất giàu dinh dưỡng, chứa nhiều protein, vitamin, khoáng chất và các chất chống
oxy hóa. Một muỗng canh (7 gram) bột tảo xoắn khô chứa:

Protein: 4 gram
Thiamin (Vitamin B1): 14% giá trị hàng ngày (DV)
Riboflavin (Vitamin B2): 20% DV
Niacin (Vitamin B3): 6% DV
Đồng: 47% DV
Sắt: 11% DV
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Magie, Kali, và Mangan: Lượng nhỏ.

Ngoài ra, tảo xoắn còn chứa một lượng nhỏ chất béo, bao gồm cả axit béo omega-6 và
omega-3 với tỷ lệ khoảng 1.5:1.

Lợi ích sức khỏe của tảo xoắn

1. Chống oxy hóa và chống viêm

Phycocyanin, hợp chất chính trong tảo xoắn, có đặc tính chống oxy hóa mạnh mẽ, giúp ngăn
chặn sự sản xuất các phân tử gây viêm và giảm stress oxy hóa. Điều này có thể giúp bảo vệ
cơ thể khỏi các bệnh mãn tính liên quan đến viêm nhiễm.

2. Hỗ trợ sức khỏe tim mạch

Nghiên cứu cho thấy tảo xoắn có thể giúp giảm mức cholesterol toàn phần, LDL (cholesterol
xấu) và triglyceride, đồng thời tăng mức HDL (cholesterol tốt). Điều này có thể giảm nguy
cơ mắc các bệnh tim mạch.

3. Hỗ trợ hệ miễn dịch

Tảo xoắn giàu các vitamin và khoáng chất cần thiết cho hệ miễn dịch, như vitamin E, C và
B6. Nó cũng tăng cường sản xuất các tế bào bạch cầu và kháng thể, giúp cơ thể chống lại
virus và vi khuẩn.

4. Hỗ trợ điều trị bệnh tiểu đường

Một số nghiên cứu cho thấy tảo xoắn có thể giúp giảm mức đường huyết lúc đói ở người mắc
bệnh tiểu đường type 2. Tuy nhiên, cần thêm nhiều nghiên cứu để xác nhận hiệu quả này.

5. Hỗ trợ giảm cân

Tảo xoắn là nguồn protein cao, giúp cơ thể cảm thấy no lâu hơn và ngăn chặn cảm giác đói.
Một nghiên cứu cho thấy những người dùng tảo xoắn trong chế độ ăn ít calo giảm cân nhiều
hơn so với nhóm dùng giả dược.
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6. Hỗ trợ sức khỏe não bộ

Nghiên cứu gần đây cho thấy tảo xoắn có thể có vai trò bảo vệ thần kinh, giúp phát triển hệ
thần kinh và giảm nguy cơ mắc các bệnh thoái hóa thần kinh như Alzheimer và Parkinson.

Tác dụng phụ và lưu ý
Mặc dù tảo xoắn được coi là an toàn khi sử dụng đúng liều lượng, nhưng có một số tác dụng
phụ và rủi ro cần lưu ý:

Nhiễm độc: Tảo xoắn thu hoạch từ tự nhiên có thể bị nhiễm kim loại nặng và vi khuẩn,
gây hại cho gan.
Bệnh tự miễn: Tảo xoắn có thể làm trầm trọng thêm các triệu chứng của bệnh tự
miễn như lupus, đa xơ cứng và viêm khớp dạng thấp.
Rối loạn đông máu: Tảo xoắn có thể làm chậm quá trình đông máu, tăng nguy cơ
chảy máu ở những người có rối loạn đông máu hoặc đang dùng thuốc làm loãng máu.

Kết luận
Tảo xoắn là một nguồn dinh dưỡng phong phú với nhiều lợi ích sức khỏe tiềm năng. Tuy
nhiên, cần thận trọng khi sử dụng, đặc biệt đối với những người có các điều kiện sức khỏe
đặc biệt. Trước khi thêm tảo xoắn vào chế độ ăn uống, nên tham khảo ý kiến của bác sĩ hoặc
chuyên gia dinh dưỡng.

Tài liệu tham khảo
10 Health Benefits of Spirulina – Healthline
Does Spirulina Have Any Side Effects? – Healthline
Beneficial Effects of Spirulina Consumption on Brain Health – PMC
Spirulina – Benefits and Side Effects – WebMD

Hy vọng bài viết này cung cấp cho bạn cái nhìn toàn diện về tảo xoắn và lợi ích sức khỏe của
nó.

https://www.healthline.com/nutrition/10-proven-benefits-of-spirulina
https://www.healthline.com/nutrition/spirulina-side-effects
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC8839264/
https://www.webmd.com/diet/spirulina-health-benefits

