
אצות הן מהמזונות העתיקים ביותר בעולם. הן נצרכו לאורך 
ההיסטוריה בכל מקום בו היו נגישות לבני האדם (1). הן מקור 
לשפע של רכיבי תזונה חשובים ולכן נחשבות כסופר פודס - 

מזונות על.
במאמר זה נתמקד בשתי אצות חשובות, ספירולינה וכלורלה, 

ונעמיק בחשיבותן לנשים בתקופת  ההיריון ובעת ההנקה.

רב הדמיון בין האצות הללו
 

הספירולינה והכלורלה הן אצות שונות הגדלות במים מתוקים. פעמים 
רבות מתייחסים אליהן ביחד, אולם מדובר על 2 מיקרואורגניזמים שונים 

לחלוטין. בעוד הספירולינה היא אצה מיקרוסקופית נטולת תאים, 
הכלורלה היא אצה חד תאית ויש לשבור את דופנות תאיה על מנת 

להופכה לזמינה ביולוגית לעיכול ולספיגה עבורנו.
 

הספירולינה והכלורלה מכילות שפע של ויטמינים, מינרלים, חומצות 
אמינו, חומצות שומן ונוגדי חימצון רבים (3,4).

יש להן אפקט מחזק על מערכת החיסון והן מעודדות תהליכים נוגדי 
אלרגיות ונוגדי דלקות בגוף (5).

ובכל זאת לכל אצה הייחודיות שלה. ניתן לצרוך את שתיהן במשולב,
או כל אחת בנפרד.

 
הכלורלה אינה מכילה כלל יוד ואילו הספירולינה מכילה כמות מזערית
של יוד, כך שהן מתאימות לצריכה גם בקרב אנשים המתמודדים עם 

מחלות הקשורות בבלוטת התריס ובעודף יוד בגוף.
 

גם הספירולינה וגם הכלורלה מכילות כלורופיל הנותן אפקט של ניקוי 
רעלים בגוף ולכן מומלץ להתחיל לצרוך אותן בצורה מדורגת ולא להגיע 

מיד לכמות המקסימלית המומלצת, במיוחד כאשר מתחילים בצריכתן 
בתקופות ההריון וההנקה.

להורים לעתיד מומלץ להתחיל לצרוך ספירולינה וכלורלה עוד בטרם 
הכניסה להריון. יכולה להיות לכך השפעה מיטיבה על הכנת הגוף להריון, 

על מילוי מאגרים בגוף האישה והגבר כאחד.
 

ספירולינה
 

זו אצה כחולה- ירוקה הנחשבת בטוחה לצריכה כתוסף מזון ע"י הרשויות 
בארה"ב (6).

היא עשירה בחומצות אמינו חיוניות ונחשבת כמכילה חלבון מלא. נתון זה 
 ,(raw food) חיוני לצמחונים, טבעונים, אנשים האוכלים מזון נא

לתינוקות ולילדים, למחלימים ממחלות קשות ולסובלים ממחלות כרוניות.
יש בה ויטמיני B, E, D, C, וקרטנואידים. יש בה תכולת B-12 אולם כפי 

הנראה זו אינה נספגת בגופנו (7). היא מכילה מינרלים רבים, כמו: ברזל, 
סידן, אשלגן, מגנזיום, אבץ ועוד בצורה זמינה מאד לגוף- מעולה למילוי 
מאגרי ברזל נמוכים! יש לה גם את היכולת להעצים ספיגה של רכיבים 
תזונתיים שונים, כך שנטילה של ברזל ביחד עם ספירולינה היא בעלת 

השפעה מיטיבה עם ספיגת הברזל בגוף.
המנגנונים בהם פועלת הספירולינה בגוף נחקרים כאשר ישנה הסכמה 

כי יש לה פעילות נוגדת חמצון, מחזקת מערכת חיסון ונוגדת דלקת 
ואלרגיות טובה (8). 

המשך בעמ‘ הבא

IBCLC יועצת הנקה מוסמכת ,.N.D מאת ורד לב נטורופתית

יתרונות הספירולינה 
והכלורלה בתקופת 

ההריון וההנקה  

בנוסף, הספירולינה נמצאה כמסייעת למניעת אנמיה בקרב אנשים 
מבוגרים (9) וכבעלת השפעה טובה על רמות הברזל בהריון, כפי 

שנמצא במחקר שנעשה על חולדות (10). היא תורמת לשגשוג בקרב 
ילדים המצויים בתת משקל (11). היא מכילה נוגדי חמצון רבים 

שמסייעים לגוף להתמודד עם נזקי הרדיקלים החופשיים ועם תהליכים 
של מוות תאי (3,4). ישנו פוטנציאל להטבת מצב החשיפה למתכות 
רעילות במערכת העצבים של תינוקות שנולדו לאימהות שתזונתן 

הועשרה בספירולינה (12). 
 

כלורלה
 

הספירולינה אמנם מוכרת יותר במחוזותינו, אולם לכלורלה יש מקום 
של כבוד בקבוצת מזונות העל.

הכלורלה היא אצה ירוקה המכילה אף היא כמות גבוהה של חלבון 
איכותי.

כמות הכלורופיל בה גבוהה אף יותר מזו המצויה בספירולינה, והיא גם 
מכילה חומצות גרעין החשובות לבניית DNA וה RNA ולכן מתאימה 
במיוחד בתקופות ההריון וההנקה, וכן עבור ילדים ואנשים המחלימים 

ממחלות או כאלה הסובלים ממחלות כרוניות.
היא חשובה לפעילות תקינה של מערכת העיכול.

מחקר שנעשה על אוכלוסייה של נשים בהריון מצא כי לכלורלה 
פוטנציאל למניעת תופעות פתולוגיות האופייניות להריון, כמו: אנמיה, 

חלבון גבוה בשתן ובצקות (13).

מחקר נוסף הראה שבחלב אם של נשים שנטלו כלורלה במהלך 
ההריון הייתה תכולת קרטנואידים (לוטאין, זיאקסנטין ובטא קרוטן) 

גבוהה לעומת נשים שלא נטלו כלורלה. הקרטנואידים הם נוגדי חמצון 
חשובים שתורמים להפחתת סטרס בגוף ולחיזוק מערכת החיסון (14).

צריכה של כלורלה ע"י עכברות בהריון מקושרת עם הפחתה של 
הצטברות מתכות רעילות ממזהמים סביבתיים אצל העובר ובמוחה 

של האם (15) וכן בחלב שהיא מייצרת לאחר הלידה (16,17).
 

מכל המידע המובא פה ברור כי צריכה קבועה של אצות אלה 
מומלצת:

 
· כהכנה להריון, כתוסף פרנטלי לכל דבר- לאישה ולגבר כאחד!

· למניעה ולטיפול באנמיה, תופעה הנפוצה בהריון ואף אחרי לידה
· לתמיכה בפעילות מערכת החיסון בתקופות רגישות אלה של הריון  
    והנקה, בהן טיפול תרופתי או צמחי עשוי להשפיע על העובר או על  

    התינוק היונק
· לשיפור פעילות מערכת העיכול שלעיתים משתנה בתקופות ההריון 

    וההנקה
· לשמירה מפני הצטברות מתכות רעילות ומזהמים סביבתיים אצל  

    האם והתינוק
 

איכות האצות היא הכי חשובה!
 

 איכות האצות נמדדת במה שהן מכילות מבחינת הערכים התזונתיים 
שלהן ומומלץ לערוך השוואות בין הסוגים השונים של האצות המצויות 

בשוק בהיבט הזה.
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 (phycocyanin) מדדים חשובים לשים אליהם לב הם רמת הפיקוציאנין

שהספירולינה מכילה (הפיגמנט הכחול- ירוק שהיא מכילה), רמת 
הכלורופיל שיש בספירולינה ובכלורלה, כמה ויטמין K הן מכילות וכמה 
שומנים. נתונים אלה ועוד יכולים להעיד על בתי הגידול ועל אופן הגידול 

של האצות השונות.
חשוב לשים לב (במיוחד לגבי אצת הספירולינה המשווקת גם כמזון) 

שרשום עליהן "תוסף תזונה", מה שמבטיח שתהליך ייצור והפקת 
המוצר נמצא בפיקוח.

 
ישנה חשיבות למקור הגידול של האצות. אצות שגדלות במקומות 
העלולים להכיל זיהומים למיניהם עשויות להכיל את אותם גורמים 
מזהמים בעצמן ולהכניס את אלה לגוף המשתמש. כאשר מדובר 

בתקופות של הריון והנקה ישנה חשיבות מכרעת למקור נקי
מזיהומים לחלוטין (2).

 
לאצות אלה ישנה היכולת לספוח אליהם רעלים, פעולה שאנחנו 

מעוניינים בה כשהיא מתרחשת בתוך גופנו, אך אם הן גדלות בבתי 
גידול מזוהמים (18), כמו בחלק מהאגמים, בריכות הגידול ובים הפתוח 

הן יכולות להכיל מתכות רעילות ושאר חומרים מזהמים. אלה יועברו אל 
גוף הצורך ביחד ויכולים להעמיס על הכבד, על הכליות, על מערכת 

החיסון ועל מערכת העיכול, לבוא לידי ביטוי בעור, בעיניים ובמערכת 
הנשימה ועוד. במסווה של מזון בריאות, רעלנים אלה עלולים להזיק 

לבריאות עד מאד.
 

לכן חשוב ביותר לרכוש ספירולינה וכלורלה אך ורק מספקים ויצרנים 
המתחייבים על איכות המוצר. כאלה שיכולים להעיד על בתי הגידול של 

האצות ועל מידת הנקיון שלהם ממזהמים למיניהם. 
ידוע שבתי גידול המצויים בסין עשויים להיות בעייתיים יותר מהבחינה 
הזו לעומת בתי גידול המצויים בהוואי, יפן ובים הפתוח המרוחק מכל 

מקום ישוב, ולכן חשוב לקבל את המידע הרלוונטי מהספקים והיצרנים.
 
 

כיצד לצרוך?
 

לספירולינה ולכלורלה אפקט מעורר ולכן מומלץ לקחת אותם במהלך 
היום ולא לקראת שינה. מכיוון שמדובר במזון ניתן לקחת עם או בין 

הארוחות.
על מנת ליהנות מהאפקט התזונתי המנה היומית המומלצת היא 3 גרם 

ביום.
כדאי להתחיל בהדרגה- אנשים שרק מתחילים לקחת תוספים ירוקים 

למיניהם, כמו הספירולינה והכלורלה, יכולים לדווח על תופעות של 
ניקוי, שיכולות לבוא לידי ביטוי ב: כאבי ראש, בעיות עיכול, רגישות, 

בחילות ועוד. תופעות אלה חולפות לאחר מספר ימים. כדאי לשתות 
בימים אלה יותר מים, מרקים, תה צמחים ולהעלות בהדרגה את מינון 

האצות שנוטלים, עד שמגיעים לכמות המומלצת, על מנת לאפשר לגוף 
להסתגל לנוכחות של הרכיבים שהן מכילות.

ישנם מצבים בהם לא יהיה מומלץ לשלב צריכת אצות אלה בתפריט 
הקבוע, או לקחתן כתוסף ויש להתייעץ לגביהם עם הרופא המטפל.

 ,(PKU) מצבים אלה כוללים את: הסובלים ממחלת הפנילקטונוריאה
לסובלים ממחלות אוטואימוניות שונות, לנוטלים תרופות שונות במיוחד 

מדכאי חיסון למיניהם, לסובלים ממחלות כלייה שונות ועוד.
ישנה המלצה לנשים בהריון ומניקות להתייעץ עם רופא לפני נטילת 

הספירולינה והכלורלה, אולם בפועל רופאים אינם לומדים על האצות 
הללו ולא בהכרח ידעו להמליץ כך או אחרת.

תמיד טוב לזכור שעל אף שאצות אלה נחשבות לבטוחות לצריכה עבור 
מרבית האנשים, עדיין יכולות להיות רגישויות פרטניות ובמידה וישנה 

תחושה שאצות אלה אינן מתאימות לך באופן אישי, אפשר להפסיק את 
צריכתן ולראות מה תהיה התגובה של הגוף.
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