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ALGE                             
 DIVLJA  HRANA  iz  PRADAVNINE
Alge su zaslužne da je Zemlja, koja je do tada bila pusta, obavijena otrovnim plinovima i za život neprijazna,  postala prostor gdje lako žive biljke, životinje i čovjek. 
Sva živa bića na planeti, posredno ili neposredno, povezana su s postojanjem algi. One danas još uvijek proizvode 80-90 % kisika i podloga su u prehrambenom lancu životinja i čovjeka.
Od svih izvora hrane na Zemlji one su najbogatiji izvor hranjivih tvari, zato hraneći se algama lako možemo poboljšati svoje psihofizičko stanje: vitalnost, fizičku izdržljivost, sposobnost koncentracije i raspoloženje.
RAZNOVRSNOST
Alge postoje već više od 3,5 milijarde godina, dulje nego li svi ostali oblici života na zemlji. Do sada je otkriveno oko 50000 vrsta. Nalazimo ih posvuda: u vodi, zraku, zemlji pa čak i  našim crijevima. Jako su otporne. Čak ih je moguće naći u vrućim vodama gejzira i vječno zaleđenim predjelima planeta, kao i na vječno bijelom Kilimandžaru. Neke su tako malene da ih možemo vidjeti samo mikroskopom koji povećava 1000 puta, druge su veće od plavetnog kita koji se hrani isključivo planktonskim algama. Najveće alge narastu do 50 metara dužine. To su smeđe morske alge takozvane kelp alge. 
Alge su pronašli i u atmosferi. Tamo se razmnožavaju, a jedan dio otud dođe i na Zemlju.
Poznajemo smeđe alge (wakame, hiziki, arame, kombu), zelene (chlorella), modrozelene (AFA i spirulina), zlatne, crvene (nori). Što je alga tamnija, sadrži više hranjivih tvari. Spomenimo kao zanimljivost činjenicu da je Crveno more dobilo ime po jednoj od crvenih algi.
Alge se nezamislivo brzo razmnožavaju. Neke od njih se dijele tako brzo da u jednom danu iz jedne jedine alge nastane milijun novih organizama. Ako to uzmemo u obzir, ne čini se pretjerana tvrdnja nekih zagovornika dodatne ishrane s algama koji tvrde da algi ne može ponestati te da bi njihova energijska vrijednost lako mogla riješiti problem gladi u svijetu.
SPOSOBNOST  ALGI
Alge su bila prva živa bića koja su fotosintezom proizvela kisik. Proizvode 3 puta više kisika od svih drugih biljnih vrsta zajedno, stoga su važniji izvor kisika na nešem planetu negoli prašume. 
Puno vrsta algi je neprestano u pokretu. Najaktivnije među njima vodu usisaju u sebe, pretaču i opet izluče. Druge plivaju po širokom moru. Neke alge, koje žive u jezerima, po noći zarone na dno, a po danu izlaze opet na površinu. Kada ljeti sja vrelo sunce, proces je obrnut; po danu zarone u dubinu jezera kako im prejako sunce ne bi oštetilo osjetljive stanice, noću izlaze na površinu.
Alge sadrže više mineralnih tvari i vitamina od majčinog mlijeka, prije svega puno bjelančevina, čak do 68 % (alge AFA).
Iskustva dobivena projektom poduzeća Cell Tech iz SAD-a, potvrđuju energijsku vrijednost ovih divljih biljaka. Oni su u državama gdje hrane nedostaje i to posebno bjelančevina (simtomi toga su: anemija, ispadanje kose, gubitak pigmenta, napuhanost crijeva…),  djeci  pomogli tako što su im dali tablete posušenih algi AFA.
Alge, koje rastu u svojim prirodnim staništima, kao i sve divlje biljke, sadrže neizmjerno više hranjivih tvari nego najizdašnije uzgojene biljke. Alge koje rastu u divljini puno su hranjivije od onih koje uzgajaju u bazenima, u koje dovode hranjive tvari kao npr. u Kaliforniji i na Havajima. 
Alge su energijski najbogatija hrana na planetu.
Alga AFA (aphanizomen flos aquae), koja živi u jezeru Klamath u Oregonu (SAD), ima najveću gustoću hranjivih tvari do sada ikad otkrivenu.
Kao i divlje biljke, alge su bogate namirnice jer jedemo čitavu biljku. Upravo po tome se bitno razlikuju od prehrambenih dodataka (vitamina, minerala itd.). Prehrambeni dodatci su uglavnom ekstrakti iz biljaka (većina ih dolazi iz kemijskih laboratorija) koje tijelo zbog njihovog neprirodnog oblika slabije asimilira. Zato je bolje izabrati divlje rastuće biljke i alge i preko njih zadovoljiti svoje potrebe za bjelančevinama, mineralima i mikroelementima. 
Za VEGETERIJANCE su alge bogat izvor vitamina B12. Potrebu njegova korištenja, zagovornici biljnog načina prehrane uglavnom zanemaruju jer pogrešno misle da ga tijelo može stvarati samo. Kod većine ljudi crijeva nisu tako zdrava da stvore dovoljnje količine vitamina B12.
GLUTAMINSKA  KISELINA
Mikroalge su izrazito bogate glutaminskom kiselinom. Osim u algama nalazimo je u žitaricama i majčinom mlijeku. Vezano uz to, zanimljiva je tvrdnja Barbare Simonsohn, sve priznatije autorice brojnih knjiga o zdravoj prehrani, da su dojena djeca upravo zato za 15 bodova inteligentnija od onih koja su hranjena bočicom. U većini humaniziranog mlijeka za dojenčad još uvijek nema glutaminske kiseline. Organizacija Martek biosciences iz SAD-a  napravila je piće iz modrozelenih algi koje bi trebalo pospješiti duševni razvoj dojenčadi i djece. 
U školama u Bregenzu u Švicarskoj i u više škola u Austriji, djeci za vrijeme odmora nude piće od mikroalgi. Njihova iskustva su pokazala da ti napitci pomažu djeci. Učitelji su ustanovili da ta djeca lakše uče, da su inteligentnija, da lakše slijede nastavu i da su mirnija. 
JOŠ VIŠE HRANJIVIH TVARI
U mikroalgama nalazimo cjelokupan spektar vitamina B. Među važnim sastojcima je također klorofil. Instituti za oboljenja raka u SAD-u, upravo zbog ozdravljujućih karakteristika klorofila, preporučaju uživanje većih količina divljih biljaka, matovilca, soka žitarica i mikroalgi.
Mikroalge sadrže puno cinka, važnog za dobru memoriju i za jačanje obrambenog sistema. Onaj kome nedostaje cinka ima slabu memoriju, prerano posjedi i ima lomljive nokte. Dokazano je također da mikroalge sadrže puno kalcija, kremenske kiseline, mangana, selena i magnezija. 
Barbara Simonsohn preporuča onima koji žele spriječiti osteoporozu, a koriste mliječne proizvode, neka radije jedu alge. Isto tako nutricionisti smatraju da se kalcij u mlijeku prilikom pasterizacije mijenja u anorganski oblik. On se zbog nedostatka magnezija u mlijeku ne može ugraditi u kosti. Kada imamo probleme s kostima, alge nam mogu pomoći, jer sadrže jako puno magnezija.
Alge sadrže svih 8 esencijalnih masnih kiselina, te još 14 amonokiselina. Iskoristivost ovih lako probavljivih bjelančevina je dva puta bolja nego prehranom životinjskim bjelančevinama, a nema ni viškova poslije metabolizma, tako tvrdi Simonsohnova.
DA  LI  ALGE  LIJEČE ?      Tlo - pothranjenost
Alge imaju, zbog sadržaja hranjivih tvari, koje su neusporedive s ostalim namirnicama,  i ozdravljujuće rezultate. Nećemo tvrditi da će nas alge lako ozdraviti,  ali se pokazalo da imaju blagotvoran utjecaj na čovjeka i životinje.
Za vrijeme drugog svjetskog rata američki su vojnici upotrebljavali ekstrakte algi za izlječenje rana. Izvori kažu da su alge u iscjeliteljske svrhe upotrebljavali i kineski liječnici još prije 4000 godina. Njima su liječili bolesti koje su bile posljedica nedostatka vitamina.
Dr. Gyorgy Irmey, iz Društva za prirodno sprečavanje raka iz Heidelberga, obavio je istraživanje koje je pokazalo da se količina minerala i vitamina u tlu u zadnjem desetljeću smanjila do 60 %. U 11 se godina količina C vitamina u jabukama smanjila za 20%, mrkva sadrži još samo petinu beta karotena i trećinu folne kiseline, korijenje ima upola manje magnezija. Još drastičniji nedostatak tih tvari pokazao se u krumpiru koji sadrži 70 % manje kalcija negoli prije 10 godina, a u špinatu je 68 % manje magnezija i skoro 60 % manje vitamina B6 i C. Količina vitamina B6 u bananama se smanjila za 96 %! 

Čudimo se, onda, da smo usprkos bogato nakrcanim stolovima pothranjeni? 
Namirnicama proizvedenim u osiromašenom tlu nedostaju prije svega antioksidanti - selen i magnezij. Proizvođači ekološki proizvedene hrane također osjećaju posljedice sve veće zagađenosti, jer kisele kiše drastično povećavaju zakiseljenost zemlje, a time je biljkama onemogućeno upijanje hranjivih tvari. Aktivnost aluminija u tlu zbog toga  se opasno povećala. 
DA  LI  SU  NAM  ALGE  ZAISTA  POTREBNE ?

Kada sam pred nekoliko godina posjetila njemačkog autora knjige o prehrani sirovom hranom, nisam se mogla načuditi koliko konzumira raznih dodataka prehrani. Rekao je da je zaključio kako današnje namirnice nisu ono što su nekad bile. Dr. Walker svakom obroku dodaje alge jer je na taj način, kaže: “dobio natrag sve minerale i mikroelemente koje je kiša isprala u more“.
PREHRANA  ALGAMA  U  PROŠLOSTI
Varamo se, ako mislimo, da je prehrana algama postala aktualna tek u novije doba. Brojna arheološka otkrića i naučne spoznaje dokazuju da su alge u prošlosti čovječanstva bile važan izvor hrane na našem planetu. Jeo ih je predpovijesni spiljski čovjek, Egipćani i drugi narodi - Vikinzi i Kelti. Arheolozi nisu razumjeli kako se lako rascvjetala kultura Asteka usprkos skromnoj prehrani, jer nisu imali životinje koje bi bile izvor bjelančevina. Razvoj tog naroda dokučili su tek kad su u meksičkim gorskim jezerima pronašli alge. Asteci su ih sušili na suncu i od njih pravili kolače s kukuruzom.
Prehrana algama ima dugoljetnu tradiciju stanovništva u priobalju. Francuski i sjeverno njemački seljaci su razgrtali i sušili morske alge još prije nekoliko desetljeća. Dodavali su ih kompostu, s njima hranili stoku, gnojili polja, a i sami se s njima hranili. Razvojem industrijalizacije 50-tih i 60-tih godina, industrijske namirnice su ih izbacile iz uporabe u poljoprivredi i drugim granama.
Na tihooceanskim otocima domoroci se dan danas hrane s oko 70 vrsta crvenih algi. U predjelima Sjeverne Amerike, Kanade i na Filipinima poznaju i autohtone vrste algi. I u istočnoj Africi, u Čadskom jezeru vade modrozelene alge, gnječe ih u pogače i prodaju na tržnici.
Najveći potrošači algi danas su Japanci. Samo kombu algu pojedu više od pola milijuna tona na godinu. Ustanovili su da alge čine 10 % njihove prehrane. Da li zbog toga Japanci imaju najduži prosječni životni vijek u industrijskim predjelima svijeta? Muškarci žive prosječno više od 80 godina, a žene 83.
PROIZVODI
U Japanu se hrane uglavnom svježim algama. S malo truda možete npr. spirulinu uzgojiti i kod kuće, u akvariju ili u bazenu. Doduše, kod nas ih konzumiramo osušenima. Na policama sa zdravom hranom nalazimo alge: kombu, nori, arame, hiziki, wakame i slatkovodne: spirulinu, chlorellu, AFA-algu. Stručnjaci zbog onečišćenja mora te velikog sadržaja joda i soli u morskim algama preporučaju konzumiranje slatkovodnih mikroalgi (spirulina, chlorelu i AFA ).
Algin koji dobivaju iz algi sastavni je dio kikirikijevog maslaca, možemo ga naći u sladoledu, tučenom vrhnju, marmeladama. Treba spomenuti agar-agar koji je, danas kada nam prijeti opasnost BSE (bolest ludih krava), zdrava i sigurna alternativa za želatinu. Koncentrat agar-agara je niskokaloričan i primjeren za zgušnjavanje umaka i pripremu toplih preljeva. Do sada su algin dodavali samo šminki za usne, a sada pronalazimo alge i u kozmetici na prirodnoj bazi. Zbog sve veće potražnje, sigurno će se povećati i ponuda.
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