Anémie, dépression,
coup de fatigue :

ces micro-algues
font des merveilles !

L’une vient de la mer, les deux autres poussent dans
[’eau douce. Klamath, spiruline et chlorelle sont de
véritables concentrés en nutriments ! La richesse de
ces micro-algues est telle qu’elles compensent inte-
gralement les carences, méme les plus importantes.

Les algues possédent des propriétés nutritionnelles exceptionnelles et
reconnues en apportant des substances indispensables pour nos différents
métabolismes. Il existe de nombreuses variétés d’algues, mais vous connaissez
peut-étre ces trois-1a : la klamath, la spiruline et la chlorelle.

Il y a bien siir des effets de mode qui expliquent I’intérét soudain pour une
substance, mais ils peuvent étre corroborés par des constats cliniques solides
et de vraies expériences scientifiques.

Alors, qu’en est-il de ces super-aliments que constituent les micro-algues ?

Klamath : la fantastique algue bleue
de I'Ouest américain

Je commencerai par la klamath que I’on trouve aussi sous une
appellation plus scientifique : AFA, pour Aphanizomenon
~ flos-aquae. C’est une micro-algue bleue sau-
vage d’eau douce qui compte parmi
les plus anciens organismes sur terre.
Elle pousse dans les eaux pures non
polluées du lac Klamath. Cette immense
étendue d’eau est située a 1300 m d’al-
titude en Oregon, aux Etats-Unis, d’ou
’appellation commune d’algue bleue.
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C’est sa concentration exception-
nelle en vitamines, oligo-éléments et
divers micronutriments qui lui donne
son intérét pour la santg.

La klamath est considérée comme
un des aliments les plus complets et
les plus équilibrés griace 4 sarichesse
en vitamines : B1, B12 — pour un
bon fonctionnement de nos sys-
témes immunitaire, énergétique,
neurologique —, et ¢’est la vitamine
anti-anémique (trés utile pour les
végétariens et végétaliens) ; elle est
aussi riche en vitamine K, essentielle
ala coagulation sanguine et au méta-
bolisme osseux.

La klamath est également pleine
de minéraux, d’oligo-éléments et
d’acides aminés essentiels, indis-
pensables pour la synthese des
protéines organiques comme par
exemple les neurotransmettelrs, les
hormones, les immunoglobulines,
les enzymes... La klamath posséde
également des enzymes, notamment
la SOD (superoxyde dismutase), une
enzyme antiradicalaire et antioxy-
dante. Mais aussi de la phycocyanine
aux propriétés antioxydantes et anti-
radicalaires, du phényléthylamine
(PEA). Cette substance est pro-
duite par notre cerveau et stimule
les centres du plaisir : ¢’est ainsi
que sa production est augmentée
sous I’effet d’une joie intense mais
est absente chez les déprimés. La
klamath peut étre considérée comme
un aliment antistress physique et
émotionnel.

Elle a une grande richesse en chlo-
rophylle : de ce fait, elle permet
une meilleure oxygénation et une
meilleure purification cellulaire.
La klamath est 7 fois plus riche en
chlorophylle que la spiruline, tout
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en conservant un pouvoir non négli-
geable de détoxification générale.

Je me souviens d’Elisabeth, une
patiente de 46 ans déprimée, fa-
tiguée, sans envie ni projet, avec
des difficultés d’éveil et des soucis
hormonaux (régles irréguliéres). Elle
montrait pourtant tous les signes de
la réussite personnelle et profession-
nelle. Son alimentation, compte tenu

" de sa profession (DRH), était des

plus déplorables et anarchiques a
cause de ses nombreux déplacements
professionnels, et loin d’étre bio. Je
lui avais conseillé des comprimés de
klamath en complément alimentaire
pour permettre la synthése de neu-
rotransmetteurs comme la dopamine.
En agissant sur ce neurotransmetteur
du plaisir, du désir, de 1a motivation,
de la mémoire et de la concentration
et en adoptant un régime plus en
accord avec sa constitution (elle a ap-
pris a consommer les fruits en dehors
des repas, par exemple), Elisabeth a
assez vite retrouvé un peu de tonus,
de courage et d’envie.

Comment lutiliser ?

Un des laboratoires les plus connus

pour la Klamath est Algotonic®.

Le labo préconise 1’utilisation en

gélule d’origine végétale.

Pour une approche en douceur :

¢ 1™ semaine : 1 gélule par jour le
matin & jeun

» 2¢semaine : 2 gélules de 250 mg
matin et soir

o 3¢semaine : 3 gélules (2 le matin
et 1 avant midi )

o 4°gemaine : 4 a 6 gélules par jour !

(243 lematinet2 a3 avant le
repas de midi)

11 est conseillé de faire une cure de
3 mois minimum. La klamath est
déconseillée aux personnes sous trai-

tement anticoagulant (teneur élevée
en vitamine K), pour les femmes
enceintes ou allaitantes et les enfants.

Smoothie vert a base de spiruline

L’histoire de cette algue-1a est aussi
vieille que I’apparition de la vie sur
Terre. On la reconnait a sa couleur
bleu ou vert, et surtout ses filaments
en spirale qui lui ont valu son nom.

Les végétaliens et végétariens
connaissent bien la spiruline car ¢’est
une source importante de protéines
équilibrées : 50 & 70 % de son poids
sec | Cette concentration trés forte
lui a valu I’appellation de « steak
de la mer ».

Elle est également efficace contre les
fringales et régule le taux de glucose
dans le sang : voila pourquoi elle est
souvent conseillée dans les régimes
amincissants !

Elle est aussi considérée comme un
super-aliment car elle apporte tous
les nutriments dont nous sommes
carencés par notre alimentation
chimiquée, frelatée, industrialisée,
surcuite. .. sans omettre les carences
liées a notre mode de vie ou a nos
petits vices comme le tabac, I’alcool,
le stress...

Et je ne voudrais pas ici passer sous
silence les agressions dues a notre
environnement pollué. Selon certains
scientifiques, une dose quotidienne
d’environ 1 a3 gde spiruline pendant



J’ai eu un jour en consultation
un jeune homme de 26 ans,
sportif et effectuant réguliére-
ment des tours du monde qui
incluaient des trecks au Népal
a plus de 4500 m d’altitude.
Pour différentes raisons, il ne
souhaitait plus consommer
d’aliments d’origine animale
mais il ne pouvait évidemment
pas se permettre d’€étre carencé
en protéines ni en fer. Il per-
dait par ailleurs ses cheveux.
Je lui ai conseillé de prendre
de la spiruline en poudre tout
en lui expliquant que c’est un
« super-aliment », considéré
par I’OMS comme le meil-
leur aliment pour I’humanité
au XXI° siécle en raison de
ses valeurs nutritionnelles. Il a
ensuite emporté & chacun de ses
voyages Spiruline forte (Lab
Copmed), en prenant 2 gélules
par jour, matin et midi, avec un

grand verre d’eau. X

4 a 6 semaines suffirait a soigner
un enfant souffrant de malnutrition
importante.

Des études cliniques laissent penser
que la prise de spiruline entraine-
rait une réduction du cholestérol,
empécherait la multiplication virale
(notamment de I’herpés) et renforce-
rait I’action du systéme immunitaire.
Certains vont méme jusqu’a dire
que la spiruline permettrait d’éviter,
voire d’inhiber certains cancers. Il y
a toutefois encore beaucoup d’expé-
riences et d’observations cliniques &
conduire avant de pouvoir confirmer
cette approche.

Ce que ’on sait avec certitude est
que la spiruline est tres riche :
En magnésium : autant que le
germe de blé, la référence.
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En fer : 12 fois plus que les
lentilles et 40 fois plus que les
fameux épinards ; son fer est plus
assimilable que celui contenu
dans les viandes.

Elle contient également 20 fois
plus de béta-caroténe que la
carotte.

A quelle dose ?

Les données sont encore insuffisantes
pour suggérer un dosage thérapeu-
tique. Le dosage peut ainsi varier de
2 a6 gfjour pour les indications telles
que le diabéte non insulino-dépen-
dant ou I’hypercholestérolémie... Il
est conseillé d’augmenter les doses
graduellement en commencant par

1 g/jour.

Nous le savons, nous sommes
tous intoxiqués. Certes & des
degrés différents mais de fagon
suffisamment significative pour
que cela perturbe nos grands sys-
témes (systéme immunitaire, mais
aussi systéme endocrinien) avec
les graves conséquences qui s’y
rattachent.

Nous sommes donc avides de
pouvoir capter et éliminer ces
substances nocives (plomb, arse-
nic, mercure, cadmium...). Pour
cela, je conseille réguliérement
la consommation d’algues sous
toutes leurs formes. Et méme si
nous disposons d’assez peu de
données scientifiques démontrant
avec certitude leurs vertus détoxi-
fiantes, notamment concernant
les métaux lourds, il semblerait
néanmoins que des algues comme
la klamath peuvent nous aider &
piéger (chélation) puis éliminer
ces métaux.

Certains chercheurs, notamment
le Pr Vadirajaen 1998, ont avancé
que cette chélation serait due a la

On pourra prendre ainsi 2 4 6 g/
jour, voire jusqu’a 10 g/jour, avec
un grand verre d’eau ou de jus de
fruits, ou encore la saupoudrer sur
les aliments.

La spiruline est trés prisée de mes
étudiant(e)s en naturopathie pour
compléter leur alimentation végéta-
rienne, voire végétalienne, compte
tenu de sa composition extraordinaire
(fer, caroténoides, protéines...). Elle
contient aussi de la phycocyanine, un
puissant antioxydant purificateur et
protecteur de 1’organisme.

Dans certains cas, notamment si la
spiruline n’est pas bio, il sera décon-
seillé d’en consommer le soir pour
son effet stimulant.

chlorophylle et & 1a phycocyanine
contenues dans certaines algues.

Mais la question que je pose est la
suivante : aprés ingestion de cette
algue sous forme de gélules, a-t-
on recherché la présence de ces
métaux lourds, certes modifiés
par la chélation et autres, dans les
excrétions corporelles telles que
les urines, les matiéres fécales,
la transpiration ou encore 1’expi-
ration ? Car, rappelons-le, pour
gu’un produit soit éliminé de notre
organisme, il ne peut 1’ étre que par
I’intermédiaire de nos 4 émonc-
toires (peau, poumons, reins et
foie/vésicule biliaire/intestins).

A ma connaissance, cette recherche
simple, logique et de bon sens, n’a
été entreprise par aucun labora-
toire, pour des raisons budgétaires
mais aussi sirement commerciales.

- Car cette reconnaissance clinique

de la capacité d’éliminer les mé-
taux par nos émonctoires griace aux
algues, pourrait servir égalementa
la concurrence et cela sans qu’elle
ait & débourser un euro !



La chovella prévient, entre autres choses,
la formation du cholestérol

La chlorelle ou chlorella est une
algue d’eau douce qui constitue
un super-aliment trés consommé
au Japon. On y trouve une forte
concentration de chlorophylle, des
vitamines du groupe B (B12) mais
aussi certains minéraux tels que le
zine, le fer et également des éléments
plus surprenants pour une algue : des
acides gras essentiels.

Compte tenu de sa composition, des
études ont pu démontrer son pouvoir
de stimulant immunitaire mhis aussi
sa capacité a prévenir les dépots de
cholestérol qui peuvent favoriser le
durcissement de nos artéres (athé-
rosclérose puis artériosclérose). La
chlorelle pourrait ainsi éviter la sur-
venue et les conséquences parfois
graves des accidents cardiovascu-
laires (études du Pr Daryl Kollman
en 1976).

Je me souviens de Marc, un homme
de 65 ans venu me consulter car il
se sentait anormalement fatigué.
Il avait un dosage important de
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triglycérides sériques ainsi que du
«mauvais cholestérol ». Il présentait
un risque cardiovasculaire certain du
fait d’une légere hypertension ainsi
que des palpitations cardiaques et
essoufflements. Je lui ai conseillé
bien entendu d’aller consulter son
cardiologue pour un suivi et des
examens complémentaires (holter
cardiaque et tensionnel, échographie
et électrocardiogramme) afin d’évi-
ter tout risque d’une intervention
d’urgence. En plus d’un réglage
d’hygiéne ‘de vie (alimentation,
exercices physiques, relaxation et
psychothérapie...), je lui ai recom-
mandé de prendre de la chlorella :

. chlorella synergisée (lab Copmed)

— chlorella + semence de coriandre
+ ail des ours — 3 gélules par jour a
prendre au moment des repas avec
un verre d’eau pour prévenir la for-
mation de plaques d’athérome.

A noter une légere différence avec
la klamath qui est beaucoup plus
assimilable que la chlorelle du fait
de sa composition membranaire.
Le dosage et la consommation de la
chlorelle seront donc supérieurs a
ceux de la klamath pour les mémes
effets. Par ailleurs, il faut savoir
que la chlorelle ne récupére pas les
métaux lourds et toxiques dans les
intestins.

Une cure de chlorelle ?

Commencer par des doses faibles et
les augmenter trés progressivement.

Je recommande 1 4 5 g de chlorella/
jour avant les repas avec un grand
verre d’eau ou de jus de fruits.

Le laboratoire Copmed commer-
cialise 1’algue chlorella dans son

produit Detoxikinuline, a base de
chicorée, graines de brocoli et de
chardon-Marie, feuille de bou-
leau, jus de fruit de bouleau dont
SOD, acide alpha-lipoique, taurine,
L-méthionine, glutathion, magné-
sium... et chlorella.

En sachet : pendant les 10 premiers
jours prendre 2 sachet par jour dilué
dans de I’eau 4 température ambiante
avec un shaker, puis 1 sachet/jour.
A boire selon votre convenance, en
une seule ou plusieurs fois avant ou
aprés les repas.

11 est conseillé de faire une cure de
1 mois minimum a renouveler.

Von avis ¢ toutes ces algues (kla-
math, spiruline et chlorella) sont
des super-aliments & introduire régu-
lierement dans notre alimentation
quotidienne compte tenu de leur
composition en éléments vitaux
pour notre santé/vitalité authentique.
Cependant restons prudents, notam-
ment sur leur pouvoir détoxifiant
des métaux lourds, capacité qui n’a
jamais été démontrée cliniquement
(méme si, je le répéte, il suffirait de
pas grand-chose pour le faire).

Christian Brun
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