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สาหรายสไปรลูินา (Spirulina Algae) 

สาหรายสไปรลูินา (Spirulina Algae) เปนสาหรายที่มีขนาดใหญ จะมวนตัวเปนเกลียวและ 
เปนสิ่งมีชีวติท่ีสมบูรณแบบ ในเซลล  เซลลเดยีว ถูกจําแนกใหอยูระหวางสิ่งมีชีวิตท่ี เปนสัตวและพืช 
แตคอนขางจะมีความคลายไปทางพืชมากกวาสตัว อาศัยอยูในน้าํ มีทั้งในน้าํจืด น้าํเค็ม และน้าํกรอย จะ 
จําแนกจากลักษณะสขีองตนซึ่งมีสีเขียว สแีดง สีน้าํตาล และสีเขียวแกมน้าํเงิน เปนตน 

สาหรายสไปรลูินาใหสารอาหารประเภทกรดอะมิโน ที่จําเปน ในปริมาณสูงทั้ง 8 ชนดิ ดงันี้ 
1.ไอโซลซูีน (Isoluecine) ที่ชวยในการเจริญเติบโตพฒันาการของความทรงจาํ และ ยังใชในการ 

สังเคราะหกรดอะมิโนไมจาํเปนบางตัวในรางกาย 
2. ลูซีน (Luecine) กระตุนการทาํงานของสมองทาํใหกลามเนือ้มกีาํลังมากขึ้น 
3. ไลซีน (Lysine) เปนโครงสรางของเซลลเม็ดเลือด ที่มีหนาทีส่รางภูมิคุมกันใหกับรางกาย เพิ่ม 

ความแข็งแรงใหกับระบบไหลเวียนโลหิต 
4. เมไธโอนีน (Methionine) ชวยในกระบวนการเผาผลาญไขมนัและกรดไขมนั ทาํใหตับมีสุขภาพ 

ดี และลดความเครียดของสมอง 
5. เฟนินอลานีน (Phynynollanine) ชวยใหตอมไธรอยดนาํไปใชสรางไธรอยด ฮอรโมนท่ีควบคุม 

พลังงานพืน้ฐานของรางกายท่ีเรียกวา BMR 
6. เทรโอนีน (Threonoine) ชวยใหการทํางานของระบบทางเดนิอาหารเปนปกติ และชวยใหการดดู 

ซึมสารอาหารเขาสูกระแสโลหิต เปนไปไดดวยดี 
7. ทริปโตแฟน (Tryptophan)ทําใหรางกายสามารถนาํเอาวิตามิน B มาใชประโยชนไดเปนอยางดี 

ซึ่งสงผลทาํใหระบบประสาททํางานไดดีขึน้ 
8. วาลีน (Valine) กระตุนการทาํงานของระบบการควบคุมอารมณ และการประสานงานการทาํงาน 

ของระบบกลามเนือ้  ,  นอกจากนั้นยังมวีิตามิน B12 วิตามิน A ในรูปของ เบตาแคโรทีน (Betacarotene) 
ที่ใหผลเปนสารตานการเกิดปฏิกิริยาออกซิเดชั่น โดยการกาํจดัอนุมูลอสิระที่เกิดขึน้ มีวิตามนั B1 , 
วิตามิน E ปกปองระบบหัวใจและระบบเสนเลอืด ชวยใหเซลลตาง ๆ ในรางกายสามารถนาํเอา 
ออกซิเจนไปใชไดเปนอยางดี และพบวาใหผลชะลอความแกได 

สาหรายสไปรูลินาเปนสาหรายที่มีประโยชน และมสีรรพคุณมากมาย ดังที่ไดกลาวมาแลว แต 
หากตองการสุขภาพที่ดี จะตองมีความสมดุลของการรับประทานอาหาร การออกกาํลังกาย และการ 
พักผอนอยางเพียงพอ ควบคูไปดวย
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