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“f La educacion es el arma mas s |

poderosa qgue se puede usar para _
cambiar el mundo. 77 @
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Objetivo general

Al finalizar la charla, estaremos en capacidad de analizar y decidir si
debemos incluir la espirulina como un alimento alternativo de alto
valor para la salud.
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Objetivos especificos

)

Objetivo 1 Objetivo 2 Objetivo 3
Conocer la Como se Conocer
espirvlina presenta en SUS
el mercado. diferentes
USOS.
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;. Qué es la espirulina ?
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La espirvlina es una microalga de color azul
verdosa que sirve para favorecer la pérdida de
peso, proteger al corazén y al cerebro, regular
el azucar en la sangre y favorecer el aumento
de la masa muscular, pudiendo consumirse en
forma de suplemento o complemento
nutricional.
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Principales funciones:

1. Reduce el apetito y produce una
sensacion de saciedad en el estdbmago.

2. Tiene un efecto suavizante como
anti- inflamatorio y protector del fracto
gastrointestinal.
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Estos beneficios se deben a que el alga
espirulina es una excelente fuente de
vitaminas, minerales, compuestos antioxidantes
y proteinas, siendo considerada en la
actualidad como un "superalimento” gracias a
sus propiedades antiinflamatorias y
antioxidantes, principalmente.
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PRESENTACIONES

PLAN NACIONAL

MAMULTIMOD AL

DE EDUcAcCIONENssT -1 5D




PRINCIPALES INDICACIONES

> La espirulina y sus derivados se emplean en
agricultura, industria alimentaria, farmaciaq,
perfumeria y medicina.

> La espirulina tiene varios efectos farmacologicos
como antimicrobianos (incluidos antivirales y
antibacterianos), anticancerigenos,
metaloprotectores (prevencion de envenenamiento
por metales pesados contra Cadmio, Plomo, Hierro,
Mercurio)
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> Efectos inmunoestimulantes y antioxidantes
debido a su rico confenido en proteinas,
polisacaridos, lipidos, aminodcidos esenciales
y Acidos grasos, minerales y vitaminas.
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Como se ESTA INVESTIGANDO, los carotenoides
naturales en algas y vegetales tfienen el mayor poder
antioxidante y anficancerigeno.
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Sin olvidar

» Que comer frutasy
verduras ricas en
betacaroteno nos brinda
una verdadera proteccion
contra el cancer.

> El betacaroteno sintético
no siempre ha mostrado
estos beneficios
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La espirulina es rica en hierro, calcio, magnesio y
oligoelementos, y es mas facil de absorber que os
suplementos de hierro. Por lo fanto, puede tener
un gran efecto antienvejecimiento.
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> La administracion oral de espirulina ayuda a
reducir fumores cancerosos en ratas de
laboratorio, y por lo tanto puede

proporcionar un gran avance medico en €l
tratamiento del cancer.
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Eliminando toxinas (Dato importante)

En 1994, se otorgd una patente rusa para la espirulina
como alimento médico para reducir las reacciones
alérgicas a la enfermedad por radiacion. 270 ninos de
Chernobyl consumieron 5 gramos al dia durante 45 dias
(donados por Earthrise  Farms), redujeron  los
radionucleidos en un 50% y normalizaron las
sensibilidades alérgicas. La espirvlina  tiene una
combinacion completamente Unica de fitonutrientes
qgue incluye clorofila, ficocianina y polisacdridos, que
pueden ayudar a limpiar nuestro cuerpo.
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En conclusion : ;jAlgas o microalgas?

Spiruling ’&&ﬁ”
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Tienen elevado valor nutricional y grandes beneficios para la salud humana y
animal. Sus principales problemas son el elevado nivel de metales pesados en el
agua de mar y su cultivo, que actualmente no es demasiado eficiente. Los tipos
de algas utilizadas como proteinas alternativas son espirulina o Chlorela.
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Presentacion

Esta alga estd disponible en forma de polvo y en capsulas,
pudiendo ser ingerida con un poco de agua o agregarse a
los jugos o batidos. Tanto el polvo como el suplemento
puede adquirirse en tiendas de productos

naturales, farmacias, fiendas online e inclusive en algunos
supermercados.
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Como se debe consumir?

La espirulina debe ser ftomada de acuerdo con la orientacion del
meédico o del nutricionista, pudiendo ser consumida en una dosis
Unica o fraccionada en 2 o 3 dosis a lo largo del dia 'y
preferiblemente 20 minutos antes de las comidas principales
(desayuno, almuerzo y cena).

Asimismo, la ingesta de espirulina es segura por un maximo de 3
meses; luego de este fiempo, si se quiere seguir tomando el
suplemento, se debe interrumpir su consumo realizando un
descanso durante 1 mes, para luego reanudar el consumo.
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Posibles efectos secundarios

> El consumo de espirulina puede causar nduseds, vomitos y/o
diarrea. No debe sobrepasarse la dosis maxima recomendada
de este suplemento.

» Enraras ocasiones también puede causar reacciones alérgicas,
debiendo mantenerse atento a la aparicion de sinfomas como
enrojecimiento y comezon en la piel, dolor abdominal o la
aparicion de sinftomas mas graves, como dificultad para respirar
o tragar o hinchazdn de la lengua, debiendo en estos casos
procurar atencion médica inmediata.
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Contraindicaciones

La espirulina debe ser evitada por personas con fenilcetonuria
debido a que contiene elevados niveles de fenilalaning;
asimismo, también debe evitarse por individuos que posean
trastornos relacionados con este aminodcido.

Ademas de esto, no debe ser utilizada durante el embarazo,
lactancia materna y en ninos o adolescentes, debido a la ausencia
de estudios cientificos sobre su seguridad durante estas etapas.
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https://www.tuasaude.com/es/fenilalanina/
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CONCLUSIONES

> La espirulina es considerada un superalimemnto, pero no por
esto lo debemos consumir por moda.

> Siempre debemos asesorarnos de un profesional médico y/o
nutricionista.

> Siempre debemos tener en cuenta nuestros requerimientos y
patologias existentes.

> Recordemos que la salud es el tesoro mas valioso que tenemos y
que adicionar a nuestra alimentacién algun producto se debe
hacer con responsabilidad.
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Dato importante.

“Se suma el informe del Instituto intergubernamental
para el Uso de las Microalgas de la Organizacion de
las Naciones Unidas (ONU) que recomienda el uso
de Espirulina contra la malnutricion aguda en
situaciones de emergencia humanitaria y para el
desarrollo sostenible del planeta.”
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1. Crees que la espirulina trae benficios a tu organismo y por qué? —
. Estd confirmado que rejuvenece

. Mejora el metabolismo consumiendola diariamente.
. Ayda al crecimiento de los ninos?

. Todas las anteriores

. Ninguna de las anteriores.

D 00T Q

N

Las frutas y verduras son mejores que las algas?
. Si
.No

U Q

3. Consideras que la espirulina es un alimento del futuro y lo incluirias en tu
alimentacion diaria?

a. Cuando se demuetsre que si es buen producto.

b. Porque es una tendencia mundial.

c. Poque me lo formularon

d. Nunca lo consumiria.
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Disponemos parati los
canales de atencion del:

.
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Educacion virtual
+1.000 cursos virtuales y
Curso obligatorio cumplimiento

educavirtual@positiva.gov.co

Educacion presencial y
talleres web
Congresos Nacionales

Positiva.educa@positiva.gov.co
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Positiva
siempre contigo

La magia comienza aqui
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