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 فراسودمند  اسپیرولینا؛ منبعی طبیعی برای افزایش ارزش تغذیه ای غذاهای روزمره و تهیه غذاهای
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 بیان مسئله  .1

  یمصرف غذاها  شیافزا   ،ریاخ  یهادر دهه   یسبک زندگ  رییتغ

در  شده یفرآور کاهش  مغذ  افتیو  از    یضرور  یمواد 

و    یاه یروزمره، منجر به بروز مشکلات تغذ  یی غذا  یهامیرژ

  یهایماریب  ابت،ید  رینظ  ریرواگیغ  یهای ماریب  وع یش  شیافزا

متابول  یچاق   ، یعروق-یقلب اختلالات  است   کیو    شده 

(Singh, 2023  and  Vellapandian.)   ضرورت    طیشرا   نیا

با    نیو توسعه محصولات نو  یی مواد غذا  یسازیتوجه به غن

 
jeddi.ch.88@gmail.com :نویسنده  مسئول* 

  از  آشکار ساخته است.   شیاز پ  شیبالا را ب  یاه یارزش تغذ

غذاها  گر،ید  یسو )  یمفهوم   Functionalفراسودمند 

Foodsعیو صنا  ه یدر علوم تغذ  نینو  یکردی( به عنوان رو  

 ن یدسته از غذاها علاوه بر تأم  نیمطرح شده است. ا   ییغذا

  فعال،   ست یز  بات یبدن، قادرند با داشتن ترک  یاه یپا  یازهاین

ارتقا ب  یری شگیپ  ،یسلامت عموم  یدر  به  هایماری از    بودو 

.  (Arshad et al., 2025)  کنند  ینیآفرنقش  یزندگ  تیفیک

م  ستیز  باتیترک مختلف  توانند  یفعال  منابع  همچون    یاز 
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 کلمات کلیدی   چکیده

ترکیبات (  Spirulina)  نایرولیاسپ این  واسطه  به  و  بوده  متعددی  فعال  ترکیبات مغذی و زیست    حاوی 

بالایی جهت غنی سازی محصولات غذایی و تولید غذاهای فراسودمند دارد. جمع بندی مطالعات    لیپتانس

درصد( بوده   70-55ریزجلبک شامل پروتئین ) این انجام شده نشان داد که بخش عمده ترکیب شیمیایی 

ها  ، مواد معدنی و رنگدانه 3های حاوی اسیدهای چرب امگاها، فیبرهای غذایی، چربی ولی کربوهیدرات

بویژه فیکوسیانین نیز در ساختار این ریزجلبک وجود دارند. از بین محصولات غذایی، محصولات نانوایی،  

را    محصولات لبنی و محصولات بر پایه غلات پتانسیل بالایی جهت غنی شدن با ریزجلبک اسپیرولینا

  ی ها  ی و چاشن  دسرها ،  کودکان  ی غذا،  های دنینوش  انواع،  زا  ی انرژ  ی هاوعده   ان یمدارند. علاوه بر اینها،  

با اسپیرولینا باعث افزایش ارزش    سازی   یی نیز این پتانسیل را دارا هستند. غنی غذا محصولات غذایی 

غذایی و همچنین اضافه ترکیبات زیست فعال به فرمولاسیون محصولات پایه خواهد شد. توجه به ویژگی  

های حسی برای تهیه محصولات غذایی غنی شده با ریزجلبک اسپیرولینا از اهمیت ویژه ای برخوردار  

 عنوان شده، مورد پذیرش مصرف کننده نیز قرار گیرند.   بوده که هم در کنار نیل به مزایای 

 

   ریزجلبک
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  یی ا یو در  زی  یو جانوران خشک  اهان یمختلف گ  های  قسمت

و در فرمولاسیون غذاهای فراسودمند استفاده شوند.  استخراج  

یکی از این منابع، جلبک ها )همچون ریزجلبک اسپیرولینا(  

ارزش  هستند.   اسپیرولینا،  ریزجلبک  معرفی  به  حاضر  مقاله 

تغذیه ای و انواع محصولات غذایی غنی شده با این ریزجلبک  

و مزایای آنها نسبت به محصولات پایه مشابه، میزان مجاز و  

    ملاحظات مصرف می پردازد.

 معرفی دستورالعمل  .2

 معرفی ریزجلبک اسپیرولینا . 1.2

رشته  سیانوباکتری  یک  واقع  در  اسپیرولینا  ای،  ریزجلبک 

و در    شته فتوسنتز دا  یی که تواناچندسلولی و سبز آبی است  

به  این ریزجلبک    .کندی و گرم رشد م   یی ایقل  ی آب  یهاطیمح

  ی )به معنا  "Spirulina"نام    ش،یهارشته   یچیشکل مارپ  لیدل

است.چیمارپ گرفته  را   )  Spirulina platensis    و

Spirulina maxima   شناخته ی هاگونه   نیترشده  از 

  ی علم  قات یو تحق  یی غذا  یهاهستند که در مکمل   اسپیرولینا

م بوم  از  .شوندی استفاده  در    نایرولیاسپ  ،یشناسنظر  معمولاً 

  م یو کربنات سد  کربناتی ب  یبا غلظت بالا  ییایقل  یهااچه یدر

مانند    ی ط یسخت مح  طیتحمل شرا  یی و توانا  شودی م  افتی

دما  یشور و  دارد  ادیز  یبالا  اوچتپه )  را  زاده  و   حسن 

 . (1402همکاران، 

 

 

 

 

 

 

 

 ریزجلبک اسپیرولینا و قرص های آن  .1شکل 

 ارزش تغذیه ای اسپیرولینا .2.2

ب اسپیرولینا مشابه  به    ا ترکیب شیمیایی  سایر جلبک ها بسته 

محیط کشت نوع  تواند    گونه   و  فصل  ،شرایط پرورش،  می 

- 55متفاوت باشد. اما به صورت کلی این ریزجلبک حاوی 

پروتئین،    70 چربی،    8-6درصد  درصد    25-15درصد 

معدنی،    13-7کربوهیدرات،   مواد  درصد    10- 8درصد 

 AlFadhly)درصد رطوبت می باشد    7-3فیبرهای غذایی، 

et al., 2022)  حاوی پتاسیم، کلسیم، فسفر،  . این ریزجلبک

علاوه بر    . منگنز، روی، مس، منیزیوم، سدیم و آهن می باشد

و  نایرولیاسپ  زجلبکیر  نها،یا از  ،  Bگروه    یهان یتامیسرشار 

ضداکسایشی   بتاکاروتن  نیانیکوسیفترکیبات    یدهایاس،  و 

. با  (1402)مرادی،    می باشد  6-و امگا  3- امگا  یچرب ضرور

توجه به این ویژگی ها و مزایا ریزجلبک اسپیرولینا در تهیه 

( غذایی  های  مکمل  فراسودمند،  پودر، غذاهای  صورت  به 

آرایشیکپسول  ا یقرص   تهیه محصولات  در  و همچنین   ) -

بهداشتی کاربرد دارد. علاوه بر اینها ریزجلبک اسپیرولینا در  

بخش کشاورزی برای تهیه کودهای کشاورزی و تغذیه دام، 

    طیور و آبزیان نیز می تواند مورد استفاده قرار گیرد.  

 انواع محصولات غذایی غنی شده با اسپیرولینا  .3.2

همانطور که در بالا عنوان شد ریزجلبک اسپیرولینا با توجه به  

ارزش تغذیه ای و ترکیبات زیست فعال خود می تواند در 

غذاهای   تهیه  و  غذایی  مختلف  محصولات  سازی  غنی 

معرفی  فراسودمند استفاده شود که در ذیل به صورت اختصار  

 خواهند شد.

  انواع نان، کیک، کلوچه و شیرینی  :محصولات نانوایی .1.3.2

 . (2)شکل  

 شیر، ماست، پنیر، بستنی و کفیر  : محصولات لبنی .2.3.2

محصولات حجیم بر پایه ذرت )مانند  ی حجیم شده:اسنک ها

 پفک(، سیب زمینی و ... 
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نان و شیرینی غنی شده با ریزجلبک اسپیرولینا )برگرفته   .2شکل 

 ( 1403از مرادی و همکاران، 

 . (3)شکل   پاستا، نودل انواع :غلات ه یبر پا  محصولات.3.3.2

 

 

 

 

 

 

 

 

 

درصدهای    .3شکل   با  اسپیرولینا  با ریزجلبک  شده  غنی  پاستای 

مرادی،   مطالعه  از  )برگرفته  سایت    1402مختلف  و 

Amazon.com ) 

غذایی.4.3.2 محصولات  ها  انیم  :سایر  ،  زا  یانرژ  ی وعده 

دسرها کودکان  یغذا،  ها  یدنینوش  انواع پاستیل،    ها،  )ژله   ، 

)... و  ومسقطی  ها  سس  غذایی    ،  های  دیگر  چاشنی  از 

محصولات غذایی هستند که پتانسیل غنی شدن با اسپیرولینا  

 را دارا هستند.

 مزایای محصولات غذایی غنی شده با ریزجلبک .4.2

 اسپیرولینا

 ی غذاهای پایه اه یارزش تغذ یرتقاا. 1.4.2

نسبت به   نایرولیاسپ زجلبکیشده با ر یغن ییمحصولات غذا

و همچنین از   بالاتر  نی پروتئ  یدارامحصولات غذایی معمولی  

  تریغن یو مواد معدن هانیتامیونظر اسیدهای آمینه ضروری، 

باشند.  اسپ  شدهی غن  یغذاها  ن یبنابرا  می   توانند ی م   نایرولیبا 

 را جبران کنند.  جیرا یاه یتغذ یکمبودها

 به غذاهای پایه  بخشو سلامت  فعالست یز باتیترکافزودن 

مانند  وجود   فعالی  زیست  بتاکاروتن، نیانیکوسیفترکیبات   ،

اسیپرولینا   ساختار  در  خوراکی  فیبرهای  و  ساکاریدها  پلی 

که   شود  می  های  باعث  ویژگی  دارای  ریزجلبک  این 

ضدتوموری،  ضدالتهابی،  ضدمیکروبی،  ضداکسایشی، 

 Priyanka)ضدسرطانی، ضدچاقی و ضددیابتی داشته باشد 

et al., 2023 ) ب به  ا.  اسپیرولینا  ریزجلبک  افزودن  با  لطبع 

 شوند.  محصولات غذایی این ویژگی ها به غذاها نیز اضافه می 

 میزان استفاده و ملاحظات مصرف  .5.2

کننده    ه ستب  نایرولی اسپمصرف    میزان مصرف  فرد  شرایط  به 

  8  تا   1  نیب  نایرولیاسپ  یمصرف روزانه تواند متفاوت باشد.  می

فوا وجود،  دارد.  یسلامت  یبرا  یمختلف  دیگرم،  این  با    اما 

تا   1ای بین مصرف روزانه ایمن اسپیرولینا در مطالعات تغذیه 

مصرف   زان یحداکثر مرابطه  . در اینگرم توصیه شده است 3

مسن  کی  یبرا  نایرولیاسپ برا  3تا    2  فرد  و  در روز    ی گرم 

گرم(    8دوزهای بالاتر )تا   . گرم در روز است  2تا    1  کودکان

 شوند تنها در شرایط خاص و تحت نظر متخصص استفاده می 

(Patel, 2020 ).    فرم به  توجه  با  تواند  می  مقادیر  این  البته 

  )... و  گرانول  شده،  تغلیظ  عصاره  )پودری،  شده  استفاده 

 تفاوت هایی با هم داشته باشند. 

اسپیرولینای پرورشی اگر در شرایط غیراستاندارد تولید شود، 

سنگینمی فلزات  به  آلوده  کادمیوم،    تواند  سرب،  )مانند 
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زا، سموم ناشی  های بیماری، میکروارگانیسمآرسنیک و جیوه(

های  های دیگر، بقایای مواد شیمیایی و آلودگیاز سیانوباکتری

بایستی   این رو  از  باشد.  یا محیط کشت  از تجهیزات  ناشی 

های   پروانه  دارای  و  معتبر  جاهای  از  مصرفی  اسپیرولینا 

داور -بهداشتی و مجوزهای وزارت بهداشت و سازمان غذا

 تهیه شوند. 

 هاتیمحدود. 6.2

اسپ خاص  رنگ  و  برا  نایرولیطعم  است    ی برخ  ی ممکن 

در  میزان مصرف آن    نینباشد، بنابرا   ندیکنندگان خوشا مصرف

حسی   هاغذا  ونیفرمولاس های  ویژگی  به  توجه  با    بایستی 

 شود.    تیریمد

جلبک  به  نسبت  است  ممکن  خاص    باتیترک  ا یها  افراد 

 داشته باشند.    تیحساس نایرولیاسپ

اسپ افزا  یینها  متیق  تواندیم  نایرولیافزودن    شیمحصول را 

   دهد.

 های ترویجیتوصیه .3

  نایرولی با اسپ  شدهی غن  یمصرف غذاها  جیروبه صورت کلی  

فرهنگ  بیترک  ازمندین و    یاستیس  تیحما   ،یسازآموزش، 

ر  یصنعت  ینوآور تا  عنوان  اسپیرولینا    زجلبک یاست    ک یبه 

  کند.   دا یپ  گاهیجامعه جا   یی و ارزشمند در سبد غذا  داریمنبع پا

در این رابطه توجه و رعایت توصیه های زیر برای مصرف  

 کنندگان لازم و ضروری هستند:

و برچسب    ی فیک  یاستانداردها  یانتخاب محصولات دارا •

برا  یاه یتغذ اثربخش  ی منی ا  نیتضم  یمعتبر   یضرور  ی و 

 است.   

محصولات   • اسپیرولینا  مصرف  با  شده  صورت  غنی  به 

  ش ی)طعم و رنگ( افزا  ی حس  رش ی آغاز شود تا پذ  یجیتدر

 .  ابدی

 بیترکاستفاده از ترکیبات پوشاننده طعم و بو و همچنین   •

غذا  نایرولیاسپ مواد  مخوش   ییبا  پرمصرف  و   تواند ی طعم 

 دهد.    ش یکنندگان را افزامصرف  رش یپذ

ا • از  منظم  م  نیاستفاده  ارتقا  تواندی محصولات   ی به 

کمک    یزمغذیر  یو کاهش خطر کمبودها  یاه یتغذ  تیوضع

 کند.   

ب • اسپ  ش یمصرف  حد  به    نایرولیاز  منجر  است  ممکن 

 شده  ه یتوص  زان یم  ت یرعا  ن یشود؛ بنابرا  ی مشکلات گوارش

 است.    یضرور

  د یبا  یی غذا  تیحساس  ا یخاص    یهای ماریب  یافراد دارا •

مشورت  ه یمتخصص تغذ ایاز مصرف منظم با پزشک   شیپ

 کنند.   

 منابع
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Spirulina contain numerous nutritious and bioactive compounds and, due to 

these compounds, has a high potential for fortification of food products and 
producing functional foods. The conclusion of the studies showed that the 

main part of the chemical composition of Spirulina consist of protein (55-

70%), however carbohydrates, dietary fibers, fats containing omega-3 fatty 
acids, minerals and pigments, especially phycocyanin, are also present in the 

structure of this microalga. Among food products, bakery products, dairy 

products and cereal-based products have a high potential for fortification with 

Spirulina. In addition, energy snacks, beverages, baby food, desserts and food 
seasonings also have this potential. Fortification of food products with 

Spirulina will increase their nutritional value and also add bioactive 

compounds to the formulation of basic products. Paying attention to sensory 
characteristics of fortified food products has particular importance, so that, in 

addition to achieving the aforementioned benefits, they are also accepted by 

consumers. 
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