
 什麼是螺旋藻?  
 
 螺旋藻 SPIRULINA (或稱 藍藻)是一種生長在鹼性鹽湖的藍綠藻植

物。原產於非洲、墨西哥等熱帶高溫地方。 自七十年代以來，螺旋

藻廣受注意。螺旋藻含有豐富的植物性蛋白質（達 60-63%,較魚或肉

高 3 倍左右），多種維生素（維生素 B12 約為動物肝臟 3-4 倍）特別

是長期素食者無法從動物肝臟或紅肉攝取的營養， 8 種人體無法自行

製造的氨基酸，多種礦物元素（包括鐵、鉀、鈉、鎂和鈣），高量β-
胡蘿蔔素 約略是紅蘿蔔的 5 倍,菠菜的 40 倍（β-胡蘿蔔素,抗氧化營

養素，能抑制自由基對細胞的破壞作用，預防老化及慢性疾病），高

含量的 gamma-linoleic acid (GLA, garmma-亞麻油酸，可降低膽固醇,
有助預防心血管疾病) .及含高量的 DNA 與 RNA。另外，螺旋藻另含

有一種特殊的藻藍素, (phycocyanin)，藻藍素與葉綠素結合在一起,因
此具有抗氧化力。  
 
由螺旋藻的營養組成分析，可以發現螺旋藻營養價值相當的高,且富

含高單位之人體必須之所有營養，目前在美國,日本,及歐洲先進國家

早已普遍運用在減肥及營養補充劑.美國太空中心 NASA 也早已將螺

旋藻列入太空人的理想食物之一. 

 
健康人的血液是成弱鹼性的，約是 PH7.35～7.45 左右 但是現代人大

多攝取過多的酸性食物(肉類、乳酪製品與蛋、牛肉、火腿等皆屬於

酸性食品)相對的造成酸性體質 PH < 7 ＊成長期的成人有體質酸化的

現象.根據一項六百位癌症病人體液分佈的研究，顯示 85﹪癌症病患

屬於酸性體質.因此，如何使體質維持在弱鹼性,就是遠離疾病的第一

步。定時食用鹼性食物如螺旋藻 ,將可幫助您遠離疾病! 
 
並且研究指出在健康保健上，螺旋藻具有相當高程度的效用。更令人

驚喜的是，目前還發現螺旋藻具有抗癌、抗病毒及提高身體免疫力的

功效 
 
每 100g 螺旋藻營養含量 
 

蛋白質 

 

60-63% 

牛肉､豬肉､魚肉 3 倍;  

蛋的 6倍以上;  

大豆 2倍以上 

礦物質 7-13% 鈣､鎂 , 磷, 鉀 ,鈉 鋅 等

等 

膳食纖維 8-10% 小麥､玉米的４倍 

維生素 12 0.2-0.3mg 動物肝臟的 3∼4 倍 

Beta 葫蘿蔔素 140-330mg 蘋果的 5 倍 

小麥草的 40 倍 

炭水化合物 15-25%  

脂肪 4-5%  

葉綠素 1000-2000mg 一般蔬菜的 1000 倍 

鈣 130mg 牛奶的 10 倍 

鐵 33mg 小麥草的 65 倍 

牛肉的 30 倍､大豆的 5倍 

 
為何選擇螺旋藻? 
 
最豐富完整的單一營養來源 
螺旋藻是 100% 純淨自然, 並含大量營養成份的鹽水微細藻. (肉眼不

可直接看到)包含 100 多種人體必須的養份, 遠超過任何已知的農作物, 
穀類, 蔬菜等等. 目前螺旋藻已經在世界各國廣泛的用來做保健食品, 
增強活力及瘦身期間的營養補充劑. 
  螺旋藻含高達 60~63%的蛋白質, 最高 13%的礦物質,( 如 鈣鎂鉀磷鐵

鋅等)完整維生素 B 群 ,和保護我們細胞重要的抗氧化物 ( 抗氧化=抗

衰老), 螺旋藻是目前已知含維生素 E 及 Beta 胡蘿蔔素最高的天然食

品.另外還有一種珍貴的抗氧化物褐藻素(Phycocyanin) 只有螺旋藻可

以製造. 
 

增強活動能量 
 螺旋藻是純淨自然的產品, 可幫助維護我們的健康,補充體力. 含大量

的葉綠素及褐藻素,蛋白質, 碳水化合物 ,礦物質, 可滿足您活動一天所

需要的能量. 
 
素食者的最佳營養補充品 
 長期茹素者, 因無法從動物肝臟獲得, 維生素 B12,或從紅色肉類攝取

夠足 的鐵( 深綠色蔬菜也含有鐵質, 不過數量相對不高)及人體必須的

氨基酸. 素食者常常因為攝取這些營養不足而造成一些病痛,或活動力

降低, 定時定量食用螺旋藻將可補充因長期素食造成特定的營養不足. 
 
高單位濃縮植物性蛋白及人體必須之脂肪酸 
 氨基酸對我們身體非常重要,它不僅是協助肌肉成長, 更可以增強身

體免疫系統, 提高我們身體的酵素及賀爾蒙. 螺旋藻可以提供 60~63%
以上的蛋白質 ,並包括 8 種完整必要的氨基酸及其他 10 種一般人不缺, 
但素食者特別需要的氨基酸.最特別的是螺旋藻是極少數食物中含有

omega-3 , 6 種脂肪酸(fatty acid), 亞麻精 , 伽馬亞麻酸(GLA), 這些脂肪

酸都是人體不可或缺的, 特別是婦女朋友 
 

節食或減重中的營養補充品 
 食用螺旋藻並不能直接幫您減肥, 但螺旋藻能夠提供節食中的朋友

所須要的完整營養成份. 是節食中的理想營養補充劑, 協助您一方面

成功減肥 , 又不會因過度的節食造成營養不足, 甚至損傷您寶貴的身

體 ! 
 
調整身體的酸鹼值  
 健康的人類身體的酸鹼值 ,應該維持弱鹼性. 約為 PH 7.35~7.45. 現代

人大多攝取過量的酸性食物, 如碳酸飲料, 肉類, 乳製品, 蛋 等等. 是造

成酸性體質的主要原因 .目前已經有很多的醫學研究報告指出酸性體

質有較大的機會患疾病或是癌症.維持您的身體為弱鹼性將可以降低

諸如此類疾病的機會 .長期有規律食用鹼性螺旋藻可以協助您維持健

康的弱鹼性體質 . 

  
孕婦及幼兒理想的營養補充品 
 當婦女懷孕期間,腹中快速成長的胎兒會從母體大量抽取所須營養. 
若是懷孕中的母親無法從食物獲得足夠的營養, 滿足自己及胎兒同時

之所需, 母體將會因為耗盡自己本身的營養, 或更進一步 造 
成母體不可恢復的永久性損傷. 
服用適量螺旋藻將可以輕易的提供完整豐富的營養  
可以協助避免母親生產前後營養不足 
 
您的選擇 ! 
自然有機食品 或人工合成無機化合物 ?  ? 
市面上幾乎所有的綜合維他命都是人工合成 Synthetic (artificial) . 沒 
有任何一種天然產品 ,能夠提供如螺旋藻一樣的高單位,且完整的營

養 .過去您或許沒有機會選擇純天然的產品,但是現在您有更好的選擇

機會,相信明智的您會有不同的選擇 ! 

 
螺旋藻與其他維生素來源比較 
 

維生素  螺旋藻
(6g) 

   其他來源
   因特定維生素缺乏 
   可能造成的疾病 

Beta  
胡蘿蔔素

12mg 
28 瓶牛奶 

550 顆蘋果 

病毒感染, 嗅覺失靈,  
青春痘粉刺, 皮膚發炎 , 
 濕疹等 

B1 0.24mg 
 

16 隻沙丁魚 
8 碗米飯 

失眠, 肌肉酸痛 ,記憶力衰退 
, 粉刺,濕疹, 降低身體抵抗力 
,心臟功能不調協 

B2 0.24mg 
 

4 顆馬菱薯 
420 顆葡萄 

白內障, 視力惡化,失眠,  
口腔炎, 皮膚乾裂, 生長遲緩, 
 濕疹 

B3 1.02mg 
 

8 顆檸檬 

 
神經質, 皮膚炎 
 

B6 43.2ug 
     90 g 麵包 

4 根蘆筍 

心臟病, 失眠, 口腔炎, 
皮膚乾裂, 生長遲緩, 濕疹,  
神經質  

B12 7.2ug 
4 片鰻魚 

240g 乳酪 貧血病, 疲勞, 女性經痛等 

 
本表僅供參考 身體若有不適 請咨詢您的醫師 
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