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Spirulina auf einen Blick

Kérpergewicht und BMI sanken in Metaanalysen und zwei randomisierten kontrollierten Studien stérker als unter Placebo ©'8'94262; andere Studien fanden

keinen Unterschied #04668,

Gesamt- und LDL-Cholesterin sowie Triglyceride sanken in mehreren Metaanalysen °¢'8, die Triglyceride auch in einer randomisierten kontrollierten Studie
starker als unter Placebo °7; eine Metaanalyse fand bei den Blutfetten keinen gesicherten Unterschied ©.

Niichternglukose, Insulin und Insulinresistenz besserten sich in mehreren Metaanalysen und randomisierten kontrollierten Studien 1826285657,
Oxidativer Stress, Gesamt-Antioxidanzienkapazitdt und Entziindungsmarker besserten sich in mehreren kontrollierten Studien und Metaanalysen 2'8°662; ein
mit Spirulina angereichertes Salatdressing dnderte Antioxidanzienkapazitat und hs-CRP nicht 7.

Die Zeit bis zur Erschépfung verlangerte sich in zwei kontrollierten Studien "°3"'S, wahrend andere kontrollierte Studien keine Unterschiede bei Kraft, Sprint
und Ausdauer zeigten 2994716,

Spirulina: ausgewertet wurden 156 Studien am Menschen, darunter 76 randomisierte kontrollierte Studien und 29 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 6.760 Teilnehmer. Stand: 8. Oktober 2026.

1. Was ist Spirulina? Vorkommen, Herkunft und Formen

Spirulina ist die getrocknete Biomasse fadenférmiger Cyanobakterien der Gattung Arthrospira, vor allem Arthrospira platensis und Arthrospira maxima. Sie
wachst natirlicherweise in alkalischen Sodaseen und wird heute in offenen Becken und geschlossenen Anlagen kultiviert. Traditionell wird sie als
getrocknete Fladen gegessen; heute dient sie Uberwiegend als Nahrungsergdnzung und als proteinreiche Zutat in Lebensmitteln.

Natirliche Vorkommen liegen in alkalischen, mineralreichen Sodaseen in Afrika, Asien und Mittelamerika; fir den Handel wird sie in Kulturbecken oder
Photobioreaktoren geziichtet. Verwendet wird sie als Pulver, Tablette oder Lebensmittelzusatz, in Studien Uberwiegend als getrocknete Gesamtbiomasse.

Gewonnen wird Spirulina durch Kultivierung in alkalischen Nahrlésungen, Ernte der Faden und schonende Trocknung zu einem dunkelgriinen Pulver, das zu
Tabletten oder Kapseln weiterverarbeitet wird. In Studien geprft wird liberwiegend die getrocknete Gesamtbiomasse in Pulver-, Tabletten- oder
Kapselform, auBerdem mit Spirulina angereicherte Lebensmittel und Getrénke.

Untersuchte Formen und Zubereitungen

« Getrocknetes Pulver der Gesamtbiomasse

« Tabletten und Kapseln

« Mit Spirulina angereicherte Lebensmittel und Getranke
« Frische oder gefrorene Biomasse

= Arthrospira platensis und Arthrospira maxima als unterschiedliche Arten
Nicht gemeint sind auf dieser Seite:

« Chlorella und andere Griinalgen oder Mikroalgen wie Chlorella vulgaris
« Aphanizomenon flos-aquae und andere wild gesammelte Cyanobakterien aus Seen
» Aus Spirulina isoliertes Phycocyanin als Einzelstoff

» Produkte, die mehrere Mikroalgen oder zusétzliche Wirkstoffe mischen und als Blaualgen angeboten werden

2. Wie wirkt Spirulina? Ergebnisse nach Anwendungsgebiet

ANWENDUNGSGEBIET ERGEBNIS IN KONTROLLIERTEN STUDIEN BEWEISKRAFT STUDIEN TEILNEHMER
Korpergewicht und Kérperzusammensetzung gemischt hoch 7 Metaanalysen - 23 kontrolliert - 8 weitere 1.334
Blutfette gemischt hoch 8 Metaanalysen - 15 kontrolliert - 12 weitere 1.014
Blutzucker und Stoffwechsel liberwiegend verbessert hoch 6 Metaanalysen - 13 kontrolliert - 11 weitere 664
Oxidativer Stress und Antioxidanzien liberwiegend verbessert hoch 2 Metaanalysen - 15 kontrolliert - 14 weitere 729
Kérperliche Leistungsfahigkeit gemischt hoch 1 Metaanalysen - 12 kontrolliert - 7 weitere 235
Blutdruck Uberwiegend kein Unterschied mittel 8 Metaanalysen - 9 kontrolliert - 7 weitere 408
Allergische Erkrankungen (z. B. Heuschnupfen) liberwiegend verbessert mittel 2 Metaanalysen - 1 kontrolliert - 5 weitere 0

Weitere Untersuchungen liberwiegend verbessert hoch 6 Metaanalysen - 62 kontrolliert - 34 weitere 5.684
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So lesen Sie die Tabelle: Gezahlt werden Studien am Menschen, deren Ergebnisse das jeweilige Gebiet betreffen. ,Hoch" heiBt: mindestens eine
Metaanalyse und zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, oder mindestens drei kontrollierte Studien, von denen drei Viertel eine Verbesserung zeigen,
mit zusammen mindestens 300 Teilnehmern. ,Mittel” heiBt: mindestens zwei kontrollierte Studien mit Verbesserung, und zwar mehrheitlich, oder eine
Metaanalyse neben kontrollierten Studien. ,Gering” heiBt: eine kontrollierte Studie mit Verbesserung. Gibt es in einem Gebiet keine kontrollierte Studie, ist
die Beweiskraft hdchstens ,gering” (Ergebnis ,nur Ubersichten” oder ,nur Beobachtungsdaten”). Alles andere ist ,unklar”. Eine Studie z3hlt als
Verbesserung, wenn mindestens die Halfte inrer MessgroBen in diesem Gebiet besser ausfiel. Ubersichten {iber Mischpréparate zahlen nicht als
Metaanalyse; Ergebnisse, die nur Nebenwirkungen oder Anteile von Anwendern beschreiben, zéhlen nicht als Wirkung. Dieselbe Studie zahlt nur einmal.

3. Was die Studien im Einzelnen zeigen

Spirulina, Kérpergewicht und Korperzusammensetzung: Studien am Menschen

Zu Kérpergewicht und Kérperzusammensetzung fallen Metaanalysen giinstig aus, kontrollierte Einzelstudien gemischt. Metaanalysen fanden bei
Erwachsenen ein geringeres Kérpergewicht °'®'® und bei mangelernéhrten Kindern eine Gewichtszunahme “. Zwei randomisierte kontrollierte Studien fanden
unter Spirulina mehr Gewichtsabnahme als unter Placebo, bei Multipler Sklerose “2 und mit kalorienarmer Kost 2. Eine randomisierte Crossover-Studie mit
Arthrospira maxima senkte den Kérperfettanteil auch ohne Training '°%. Der Appetit nahm unter Spirulina gegeniiber dem Ausgangswert ab 2; mit
Krafttraining sank der Hunger in allen Gruppen, am stérksten mit Spirulina °. Einzelne Studien fanden keinen Unterschied beim Gewicht “°, bei
anthropometrischen Parametern “®%8 oder beim Kérperfettanteil °°. Bei Mischungen mit Chlorella und anderen Algen ", mit strukturiertem Training ', mit
HIIT ©° oder mit Kurkuma 2 I4sst sich der Effekt nicht allein der Spirulina zuordnen. Die Belastbarkeit ist hoch, doch die meisten Studien sind klein und kurz.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

4 Sukmawati Metaanalyse - 1.335 Teilnehmer Spirulina-Supplementierung; gegen Kontrolle ohne Spirulina

etal. 2025

SFuetal Metaanalyse - 1.035 Teilnehmer Spirulina-Supplementierung, allein oder mit Bewegung; gegen Kontrolle ohne Spirulina

2025

12 Azizi et al. systematische Ubersicht Kombinierte Formulierungen, teils mit Protein oder Spirulina; gegen Verschiedene Kontrollen der Primarstudien
2026

13 vasul et Metaanalyse Spirulina-Supplementierung, Art nicht genannt; 1-6 g/Tag; 6-12 Wochen; gegen Spirulina plus Training vs. Kontrolle bzw. Suj
al. 2026

4 Mishra et systematische Ubersicht Spirulina-Supplementierung; gegen Kontrolle ohne Spirulina

al. 2026

16 Metaanalyse Algen-Supplemente, u. a. Spirulina und Chlorella; gegen Placebo oder Kontrollgruppe

Kazeminejad

etal. 2025

7 Gorgi et Ubersicht Spirulina (Arthrospira platensis); gegen Kontrolle in Tierstudien und RCT

al. 2025

18 Shiri et al. Metaanalyse Spirulina-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle

2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 19 22 27 37 40 42 46 49 50 54 59 62 64 66 68 69 70 74 75 77 79 80 84 90 103 110 125 140 146 150

Spirulina und Blutfette: Studien am Menschen

Metaanalysen fanden niedrigere Gesamt- und LDL-Cholesterin- sowie Triglyceridwerte 5682628 aych bei Typ-2-Diabetes ?° und bei Menschen mit
Ubergewicht °; eine Metaanalyse zu Spirulina zusammen mit strukturiertem Training berichtet zudem giinstigere LDL- und Triglyceridwerte sowie héheres
HDL-Cholesterin, wobei das Ergebnis nicht allein der Spirulina zuzuordnen ist '*. Bei Typ-2-Diabetes sanken die Triglyceride starker als unter Placebo,
Gesamt- und LDL-Cholesterin fielen °7; bei HIV-Infizierten besserten sich die Blutfette gegeniiber dem Ausgangswert *°. Bei (ibergewichtigen Mannern
zeigten sich diese Verbesserungen vor allem zusammen mit Training °7°. Eine Spirulina-Sauce senkte bei Typ-2-Diabetes Triglyceride und LDL-Cholesterin,
nicht aber das HDL-Cholesterin 7°. Bei Kindern mit nephrotischem Syndrom sanken die Blutfette mit und ohne Spirulina, mit Spirulina zahlenmaBig stirker "2,
Keinen Unterschied bei den Blutfetten fanden eine Metaanalyse & sowie randomisierte kontrollierte Studien bei Gesunden und bei libergewichtigen Frauen
mit Intervalltraining 8292, Offen bleiben die optimale Menge, die Bedeutung der Art Arthrospira platensis gegeniiber Arthrospira maxima und die Frage, ob
sich die Befunde bei gesunden Menschen ohne Fettstoffwechselstérung bestatigen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

1 Metaanalyse - 13.062 Teilnehmer Spirulina neben anderen Nutrazeutika (Netzwerk-Metaanalyse); gegen Placebo/keine Intervention und andere Nutrazeutika

Osadnik
etal.
2022
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH
5 Metaanalyse - 1.076 Teilnehmer Spirulina-Supplementierung (Form im Abstract nicht genannt); im Abstract nicht angegeben; im Abstract nicht angegeben; ge¢
Rahnama

etal.

2023

SFuet Metaanalyse - 1.035 Teilnehmer Spirulina-Supplementierung, allein oder mit Bewegung; gegen Kontrolle ohne Spirulina
al. 2025

& pinto- Metaanalyse - 299 Teilnehmer Spirulina-Nahrungserganzung (Art/Form nicht berichtet); gegen Kontrolle/Placebo in den eingeschlossenen RCTs
Leite et
al. 2025

13 Yasul Metaanalyse Spirulina-Supplementierung, Art nicht genannt; 1-6 g/Tag; 6-12 Wochen; gegen Spirulina plus Training vs. Kontrolle bzw. Supp
etal.
2026

8 Shiri Metaanalyse Spirulina-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle
etal.
2025
22 systematische Ubersicht Spirulina-Supplementierung (Form nicht n&her angegeben); 20 mg bis 6 g; 17-360 Tage; gegen keine Angabe (systematische
Firdaus
etal.
2025
26 Metaanalyse Spirulina-Supplementierung (Form nicht genannt); gegen Kontrolle (Placebo/keine Supplementierung)
Hatami

etal.

2021

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 27 28 39 48 57 60 62 64 67 70 75 76 82 92 106 109 110 112 125 129 136 137 138 140 144 152 155

Spirulina, Blutzucker und Stoffwechsel: Studien am Menschen

Metaanalysen fanden eine niedrigere Niichternglukose, auch bei Typ-2-Diabetes 2?%; randomisierte kontrollierte Studien bestatigten das bei Typ-2-
Diabetes, HIV-Infektion und Alzheimer-Demenz %657, Auch Insulinresistenz und Insulinwerte besserten sich in einer Metaanalyse 'é, einer randomisierten
kontrollierten Studie °¢ und einer nicht randomisierten Studie bei adipésen Mannern mit und ohne Intervalltraining '°. Die Insulinsensitivitat verbesserte sich
in mehreren Studien, darunter eine mit Arthrospira maxima und eine mit Arthrospira platensis im Vergleich zu Soja °6%83, Mit Spirulina angereicherte Saucen
anderten bei Fettleber und Typ-2-Diabetes Niichternglukose, HbA1lc und Insulin nicht °7°, Die Belastbarkeit ist hoch, da mehrere Metaanalysen und
kontrollierte Studien vorliegen, doch viele Untersuchungen sind klein, kurz und unterscheiden nicht immer zwischen den Arthrospira-Arten.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

S Fuet Metaanalyse - 1.035 Teilnehmer Spirulina-Supplementierung, allein oder mit Bewegung; gegen Kontrolle ohne Spirulina
al. 2025

13 yasul Metaanalyse Spirulina-Supplementierung, Art nicht genannt; 1-6 g/Tag; 6-12 Wochen; gegen Spirulina plus Training vs. Kontrolle bz\
etal.
2026

18 Shiri Metaanalyse Spirulina-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle
etal.
2025
22 systematische Ubersicht Spirulina-Supplementierung (Form nicht naher angegeben); 20 mg bis 6 g; 17-360 Tage; gegen keine Angabe (system:
Firdaus
etal.
2025
26 Metaanalyse Spirulina-Supplementierung (Form nicht genannt); gegen Kontrolle (Placebo/keine Supplementierung)
Hatami
etal.
2021
27 systematische Ubersicht Spirulina als Nahrungserganzung
Bobescu
etal.
2020

28 Metaanalyse Spirulina-Nahrungserganzung (Art nicht genannt); 1 bis 19 g/Tag; 2 bis 48 Wochen; gegen Kontrollgruppe ohne Spirulir
Huang

etal.

2018
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

38 Ngo- randomisiert kontrolliert - 169 Teilnehmer Spirulina platensis (S. platensis) als Nahrungsergénzung; 12 Monate; gegen Standardversorgung plus ausgewogene lol
Matip et

al. 2015

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 56 57 59 64 68 69 75 82 83 97 99 110 117 125 127 136 137 139 140 144 151 152

Spirulina, Oxidativer Stress und Antioxidanzien: Studien am Menschen

Kontrollierte Studien fanden weniger Lipidperoxidation, gemessen als Malondialdehyd oder TBARS 5°¢8"; pei 6rtlicher Anwendung in Zahnfleischtaschen
bei Parodontitis sank Malondialdehyd nur im Speichel, nicht im Blut '°%, Auch die Gesamt-Antioxidanzienkapazitat war in mehreren kontrollierten Studien
hoher 43495568 Eine Metaanalyse bestétigte geringeres Malondialdehyd und eine héhere Gesamt-Antioxidanzienkapazitét 2. Entziindungsmarker besserten
sich: Eine Metaanalyse fand niedrigere Werte fiir Interleukin-6 und hs-CRP '€, randomisierte kontrollierte Studien bei Alzheimer-Demenz und Ubergewicht
ein niedrigeres hs-CRP %62, Die Superoxiddismutase-Aktivitat stieg bei dlteren Frauen unter Spirulina *® und bei COPD-Patienten gegeniiber dem
Ausgangswert '°°. Bei Rugbyspielern stiegen die F2a-Isoprostane nach erschépfender Belastung nur unter Placebo; einen direkten Gruppenvergleich nennt
die Studie nicht °°. Bei Hypertonikern stiegen unter Arthrospira-maxima-Pulver Glutathionperoxidase und oxidiertes Glutathion gegeniiber dem
Ausgangswert °6. Eine randomisierte kontrollierte Studie mit Arthrospira-platensis-Salatdressing bei Hypertonie fand dagegen keinen Unterschied bei der
Gesamt-Antioxidanzienkapazitdt und beim hs-CRP ©’. Die Beweiskraft ist insgesamt hoch, doch viele Studien umfassen kleine Gruppen und kurze
Laufzeiten, und der Einfluss auf klinische Endpunkte bleibt offen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

2 Mousavi et Metaanalyse - 5.385 Teilnehmer Spirulina-Supplement; gegen Kontrolle/Placebo

al. 2025

7 Gorgi et Ubersicht Spirulina (Arthrospira platensis); gegen Kontrolle in Tierstudien und RCT

al. 2025

18 Shiri et al. Metaanalyse Spirulina-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle

2025

21 systematische Ubersicht Arthrospira platensis und Chlorella vulgaris; gegen konventionelle Eisensupplementierung bzw. Kontrolle
Lacurezeanu

etal. 2025

43 Moradi et randomisiert kontrolliert - 80 Teilnehmer Spirulina (SP), zwei 500-mg-Kapseln pro Tag; 1g/Tag; 8 Wochen; gegen Placebo (PL)
al. 2024

48 park et al. randomisiert kontrolliert - 78 Teilnehmer Spirulina (Art nicht genannt); 8 g/Tag; 16 Wochen; gegen Placebo, doppelblind randomisiert

2008

49 Winter et randomisiert kontrolliert - 73 Teilnehmer Arthrospira platensis (Spirulina), Kapseln; 5 g/Tag; drei Monate; gegen Placebo mit gleichem Protein- und Energieg:
al. 2014

55 Nasab et randomisiert kontrolliert - 60 Teilnehmer Spirulina (Arthrospira) platensis, Kapseln mit je 500 mg; 1g/Tag (zwei Kapseln taglich); 12 Wochen; gegen Placebo,
al. 2025

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 56 62 64 67 68 75 76 95 96 108 109 115 117 136 137 139 140 143 146 149 151 152 155

Spirulina und Korperliche Leistungsfihigkeit: Studien am Menschen

Eine randomisierte Crossover-Studie mit Arthrospira maxima bei libergewichtigen Mannern fand eine héhere maximale Sauerstoffaufnahme, mit und ohne
Trainingsprogramm ©"19%194: eine weitere bei Armkurbelarbeit eine héhere Sauerstoffaufnahme bis zur Erschépfung . Die Zeit bis zur Erschépfung
verlangerte sich in dieser Studie "°%'°% und in einer placebokontrollierten Crossover-Studie mit Laufern "®. In der Studie mit Arthrospira maxima setzte zudem
die Laktatanhaufung spater ein "°%'4; zwei weitere Studien fanden mehr Hamoglobin als unter Placebo °*°%. Dagegen fand eine randomisierte kontrollierte
Studie an Rugbyspielern bei Sprung und Sprint nur einen kleinen, nicht gesicherten Vorteil und bei der Kraft keinen Unterschied °°. Spirulina Nigrita® &nderte
Kraft und Muskelkater nach Belastung nicht "'®. Bei Radfahrern fand eine randomisierte kontrollierte Studie keinen Unterschied bei maximaler Leistung,
Herzfrequenz, Sauerstoffaufnahme und Zeit bis zur Erschépfung ®*. Eine systematische Ubersicht zu Spirulina als Arthrospira platensis berichtet eine
bessere Sauerstoffaufnahme und Belastungstoleranz bei submaximaler Belastung, aber keinen Unterschied der kérperlichen Leistung bei Kraftsportlern 2°.
Eine Metaanalyse zu Spirulina, Chlorella, Braunalgen-Polysacchariden und Astaxanthin fand eine langere Zeit bis zur Erschdpfung und einen Trend zu
hoherer VO2max ’; eine weitere zu Spirulina mit strukturiertem Training eine hdhere VO2max '°. Bei diesen Mischungen ldsst sich der Anteil der Spirulina
allein nicht zuordnen 73,

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

7 Wei et al. Metaanalyse - 822 Teilnehmer Algen-Supplemente, u. a. Spirulina, Chlorella, Braunalgen-Polysaccharide, Astaxanthin; gegen Placebo oder Kontroll
2026

12 Azizi et systematische Ubersicht Kombinierte Formulierungen, teils mit Protein oder Spirulina; gegen Verschiedene Kontrollen der Primarstudien

al. 2026
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STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

13 vasul et Metaanalyse Spirulina-Supplementierung, Art nicht genannt; 1-6 g/Tag; 6-12 Wochen; gegen Spirulina plus Training vs. Kontrolle |
al. 2026

25 Calella et systematische Ubersicht Spirulina (Arthrospira platensis)

al. 2022

69 Delfan et randomisiert kontrolliert - 44 Teilnehmer Spirulina-Supplement oder Placebo; 12 Wochen; gegen Kontrolle, Spirulina allein, HIIT allein, Spirulina+HIIT
al. 2024

74 pour et randomisiert kontrolliert - 40 Teilnehmer Spirulina-Tabletten, teils mit Probiotika; 2 g Spirulina taglich (2x1 g); 8 Wochen; gegen Placebo, Probiotika allein, Spi
al. 2026

80 randomisiert kontrolliert - 36 Teilnehmer Spirulina oder Placebo, zweimal taglich; je 500 mg, zweimal taglich; acht Wochen; gegen Placebo mit Aerobic, Spiru

Akbarzadeh
etal. 2025

& van et al. randomisiert kontrolliert - 36 Teilnehmer Spirulina (SPIR) als Getrank mit 25 g Protein; 25 g Protein aus Spirulina, einmalig; 4 Stunden nach Einnahme (postpr:
2023

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 90 91 94 98 103 105 115 116 138 143 146 153

Spirulina und Blutdruck: Studien am Menschen

Mehrere Metaanalysen fanden einen niedrigeren diastolischen Blutdruck unter Spirulina, besonders bei Bluthochdruck und Ubergewicht 6819%51828  Aych der
systolische Blutdruck sank in Metaanalysen ''°'; drei kleine Studien fanden eine Senkung nur innerhalb der Spirulina-Gruppe, ohne Gruppenvergleich
67799 Eine systematische Ubersicht berichtet eine Besserung der Hypertonie bei metabolischem Syndrom ?2; eine weitere halt eine Wirkung bei
postmenopausalen Frauen fiir méglich und fordert dazu klinische Studien ?’. Die Endothelfunktion besserte sich bei ibergewichtigen Hypertonikern unter
Arthrospira-maxima-Pulver gegeniiber dem Ausgangswert ’°. Diesen positiven Befunden stehen vier randomisierte kontrollierte Studien gegeniiber, in
denen sich der Blutdruck nicht unterschied #6°°6882; eine untersuchte Arthrospira-platensis-Kapseln bei Colitis ulcerosa “°, eine Softgel-Kapseln bei
Depression °, eine mit Arthrospira platensis angereicherte Sauce bei nichtalkoholischer Fettlebererkrankung € und eine Spirulina-Pulver bei gesunden
Erwachsenen ohne Hypercholesterindmie 2. Ein mit Arthrospira platensis angereichertes joghurtdhnliches Dessert senkte bei Ubergewichtigen den
Blutdruck nicht und verbesserte die Gef4Bwerte nicht °2. Die Beweiskraft ist mittel: Die Metaanalysen fallen giinstig aus, die kontrollierten Einzelstudien
Uiberwiegend ohne gesicherten Unterschied; welche Menge und Zubereitung wirkt, bleibt offen.

STUDIE ART - TEILNEHMER PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

SFuetal Metaanalyse - 1.035 Teilnehmer Spirulina-Supplementierung, allein oder mit Bewegung; gegen Kontrolle ohne Spirulina

2025

8 pinto- Metaanalyse - 299 Teilnehmer Spirulina-Nahrungserganzung (Art/Form nicht berichtet); gegen Kontrolle/Placebo in den eingeschlossenen RCTs
Leite et al.

2025

10 Metaanalyse - 230 Teilnehmer Spirulina-Supplement (Art/Form nicht genannt); 1 bis 8 g pro Tag; 2 bis 12 Wochen; gegen Kontrolle (Placebo/keine Suppleme

Machowiec
etal. 2021

75 Shiri et Metaanalyse Spirulina (Form im Abstract nicht genannt); im Abstract nicht angegeben; Subgruppenanalyse nach mehr als 8 Wochen Interv
al. 2025

18 Shiri et Metaanalyse Spirulina-Supplementierung; gegen Placebo oder Kontrolle
al. 2025

22 Firdaus systematische Ubersicht Spirulina-Supplementierung (Form nicht ndher angegeben); 20 mg bis 6 g; 17-360 Tage; gegen keine Angabe (systematische
etal. 2025

27 Bobescu systematische Ubersicht Spirulina als Nahrungserganzung
etal. 2020

28 Huang Metaanalyse Spirulina-Nahrungserganzung (Art nicht genannt); 1 bis 19 g/Tag; 2 bis 48 Wochen; gegen Kontrollgruppe ohne Spirulina
etal. 2018

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 46 50 52 67 68 79 82 96 97 125 137 138 139 140 144 152

Spirulina und Allergische Erkrankungen (z. B. Heuschnupfen): Studien am Menschen

Eine systematische Ubersicht fand bei allergischer Rhinitis weniger FlieBschnupfen, verstopfte Nase und Juckreiz; die Autoren stufen die Evidenz wegen nur
zweier Studien als sehr niedrig ein "'. Die Belastbarkeit ist mittel: Die Befunde stiitzen sich vor allem auf Ubersichtsarbeiten; gréBere randomisierte Studien
mit Angabe von Art, Form und Menge stehen noch aus.
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STUDIE

" Batista et
al. 2021
29

Laccourreye
etal. 2017

30 Karkos et
al. 2007

18 Cingi et
al. 2008

122 5ayin et
al. 2013

133 Gromek
etal. 2024
135

Srisuwatchari
etal. 2026

154 Karkos et
al. 20m

ART - TEILNEHMER

systematische Ubersicht - 215 Teilnehmer

systematische Ubersicht

systematische Ubersicht

kontrolliert

Querschnittstudie - 230 Teilnehmer

Ubersicht - 5 Teilnehmer

Ubersicht

Ubersicht

Spirulina: weitere Messgrofien in Studien

Spirulina

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Spirulina als Nahrungserganzung (Form nicht berichtet); gegen Kontrollgruppe in den eingeschlossenen Studien

Extrakte verschiedener Krauter, darunter Spirulina; gegen Placebo

Spirulina (Art nicht genannt); 12 Wochen; gegen Placebo in der RCT

Spirulina als Nahrungserganzung; gegen Placebo

Pflanzliche Praparate, darunter Spirulina

Spirulina (Arthrospira), iiberwiegend als Nahrungsergénzung; gegen keine Kontrollgruppe, Ubersicht

Spirulina als Ganzlebensmittel-Ergédnzung

Spirulina (Arthrospira), Blaualge

Untersucht wurden lberwiegend Arthrospira platensis, in Form von Pulver, Kapseln und Tabletten sowie angereicherten Lebensmitteln; Mischungen mit
weiteren Mikroalgen oder Zusatzstoffen lassen sich nicht der Spirulina allein zuordnen. Offen bleiben die Ubertragbarkeit auf andere Spirulina-Arten und
Formen sowie Langzeitwirkungen, da viele Studien klein und von kurzer Dauer waren.

STUDIE

2 Mousavi et
al. 2025

3 Bayo et al.
2025

9 Shahraki
etal. 2025

13 Yasul et
al. 2026

7 Gorgi et
al. 2025

20 shy et al.
2025
2

Lacurezeanu
etal. 2025

22 Fyetal.
2023

ART - TEILNEHMER

Metaanalyse - 5.385 Teilnehmer

systematische Ubersicht - 3.582 Teilnehmer

Metaanalyse - 283 Teilnehmer

Metaanalyse

Ubersicht

systematische Ubersicht

systematische Ubersicht

systematische Ubersicht

PRAPARAT - DOSIS - DAUER - VERGLEICH

Spirulina-Supplement; gegen Kontrolle/Placebo

Spirulina neben zahlreichen anderen Naturstoffen, keine Einzelangaben zu Art oder Form; 8 Wochen bis 2 Jahre

Spirulina-Nahrungsergédnzung; keine Angabe im Abstract; keine Angabe im Abstract; gegen Kontrollgruppe

Spirulina-Supplementierung, Art nicht genannt; 1-6 g/Tag; 6-12 Wochen; gegen Spirulina plus Training vs. Kontr

Spirulina (Arthrospira platensis); gegen Kontrolle in Tierstudien und RCT

Spirulina als Nahrungserganzung

Arthrospira platensis und Chlorella vulgaris; gegen konventionelle Eisensupplementierung bzw. Kontrolle

Spirulina als Nahrungsintervention, Form nicht ndher angegeben; gegen andere Erndhrungsinterventionen bzw.

Weitere Studien zu diesem Gebiet: 24 25 29 30 3132 33 34 35 36 37 38 40 4142 43 44 45 46 47 48 49 50 51 53 55 56 58 59 63 65 68 69 70 7173 75 77 78 80 81 84 85 86 87 88 89 9192 93

94 95 99 100 101 102 105 106 107 108 111 113 114 115 116 119 120 121 123 124 126 128 129 130 131 132 134 136 137 138 139 140 141 142 143 145 146 147 148 149 150 152 154 155

4. Wie wird Spirulina dosiert? Zubereitung, Dosis und Dauer in Studien

Die Studien verwendeten liberwiegend getrocknetes Pulver der Gesamtbiomasse, Tabletten, Kapseln sowie mit Spirulina angereicherte Lebensmittel und
Getranke. Untersucht wurden vor allem Arthrospira platensis und Arthrospira maxima; die gepriften Mengen zeigt die Tabelle. Einzelne Studien priften
Mischungen, etwa mit Chlorella, anderen Algen, Kurkuma oder zusammen mit Training, sodass sich der Beitrag der Spirulina dort nicht allein zuordnen lasst.
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PRAPARAT ODER FORM
Spirulina (Art nicht genannt)

Mais-Soja-Brei mit Spirulina platensis (SP) vs.
ohne (CON)

Spirulina platensis in Soja-Mais-Brei
Spirulina-Mais-Soja-Mischung (SCSB) als Brei
PMSoff, Mischpraparat mit Spirulina

Spirulina (Arthrospira platensis) Supplement plus
Standardbehandlung

Spirulina-Pulver versus Placebo

Spirulina platensis (S. platensis) als
Nahrungserganzung

Spirulina platensis (Cyanobacteriaceae)
Supplementierung

Spirulina-Nahrungserganzung (Art nicht genannt)
Spirulina platensis (Sp)

Spirulina (Arthrospira) platensis

Spirulina (SP), zwei 500-mg-Kapseln pro Tag
Spirulina, zwei 500-mg-Kapseln téglich

Spirulina maxima 70% Ethanol-Extrakt (SM70EE)

DOsIs

19 zweimal taglich

200 ml Brei dreimal taglich, 1,7 kg Mehl pro Kind

15,2 g Spirulina pro Tag

2 g pro Tag, insgesamt 100 g

10 g Spirulina pro Tag

5 g taglich

19/Tag

19/Tag

19/Tag

19/Tag

5. Ist Spirulina sicher? Nebenwirkungen in Studien

DAUER

14 Tage

16 Monate Supplementierung, Nachbeobachtung 2018

12 Monate

6 Monate

zwei Monate

6 Tage, Nachbeobachtung bis Tag 7

Zwei Phasen mit 5 Wochen Auswaschphase dazwischen

12 Monate

drei, sechs und zwélf Monate

6 Monate

2 Wochen

12 Wochen

8 Wochen

8 Wochen

12 Wochen

Spirulina

STUDIE

31

32

33
34
35

36

37

38

39

40
il

42
43
a4

45

Die Vertraglichkeit wird in den Studien {iberwiegend als gut beschrieben; teils wurden keine Nebenwirkungen beobachtet *°. Einzelne Studien berichteten
liber einen leichten Kreatininanstieg “°*% ein Hautgel mit Spirulina-Extrakt verursachte nur sehr wenige értliche Nebenwirkungen 2. Ubersichtsarbeiten

beschreiben seltene Uberempfindlichkeitsreaktionen auf Spirulina bis hin zur Anaphylaxie

STUDIE

3 Bayo et al. 2025

5 Rahnama et al. 2023

9 Shahraki et al. 2025

15 Shiri et al. 2025

20 Shu et al. 2025

2" Lacurezeanu et al. 2025
31 Reis et al. 2024

35 saghafi et al. 2025

36 Aghasadeghi et al. 2024
37 Barennes et al. 2022

40 yamani et al. 2009

42 Karimi et al. 2025

BERICHTETE NEBENWIRKUNGEN

im Abstract nicht berichtet

keine Angabe im Abstract

im Abstract nicht berichtet

Bericht tiber unerwiinschte Reaktionen wird gefordert

Sicherheit war sekundéres Ziel, keine Angaben im Abstract

Vertréglichkeit war gut

keine berichtet

6. Was noch offen ist: Grenzen der Studienlage

133135

bei Resveratrol einige Nebenwirkungen berichtet, fiir Spirulina keine Angabe

keine signifikanten Nebenwirkungen oder Organtoxizitét berichtet

Sekundares Outcome: unerwiinschte Arzneimittelreaktionen; keine Unterschiede berichtet

Keine Nebenwirkungen im Zusammenhang mit Spirulina beobachtet

Héheres Kreatinin in der Spirulina-Gruppe; mdgliche renale Probleme erwéhnt

- Viele Studien sind klein und von kurzer Dauer, was die Ubertragbarkeit der Ergebnisse einschrankt.
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- Die optimale Menge und Zubereitungsform ist offen; die Studien verwendeten unterschiedliche Formen und Mengen.
« Der Unterschied zwischen Arthrospira platensis und Arthrospira maxima ist kaum untersucht.
« Viele Studien machen keine Angaben zur Herstellerfinanzierung, was das Risiko von Interessenkonflikten offen Iasst.

« Ob sich die Befunde auf gesunde Menschen ohne Stoffwechselstérung tibertragen lassen, ist weitgehend unklar.

7. Fazit: Was iiber Spirulina gesichert ist

Spirulina ist die getrocknete Biomasse fadenférmiger Cyanobakterien der Gattung Arthrospira, Uberwiegend Arthrospira platensis und Arthrospira maxima,
und wird als Nahrungsergé@nzung oder angereicherte Lebensmittel verwendet. Beim Blutzucker und beim oxidativen Stress zeigen kontrollierte Studien
Uberwiegend Verbesserungen; bei Kérpergewicht, Blutfetten und korperlicher Leistung fallen Metaanalysen meist giinstig aus, die einzelnen Studien
uneinheitlich.

Fir allergische Rhinitis ist die Beweiskraft mittel, und die Studienlage ist dort weniger eindeutig. Bei Blutdruck und anderen Endpunkten gibt es sowohl
positive als auch negative Befunde. Viele Studien sind klein, kurz und unterscheiden nicht immer zwischen den Arten oder Formen. Die optimale Menge,
Langzeitwirkungen und der Einfluss von Mischpraparaten bleiben offen.

Hiufige Fragen

Wie gut ist Spirulina am Menschen untersucht?

Spirulina: ausgewertet wurden 156 Studien am Menschen, darunter 76 randomisierte kontrollierte Studien und 29 Metaanalysen oder systematische
Ubersichten; die kontrollierten Studien umfassen zusammen 6.760 Teilnehmer. Stand: 8. Oktober 2026.

Was bringt Spirulina bei Korpergewicht und Kérperzusammensetzung? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 7 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 23 kontrollierte Studien und 8 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.334 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: #6'2'

Was bringt Spirulina bei Blutfette? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 8 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 15 kontrollierte Studien und 12 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 1.014 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: '*¢®

Was bringt Spirulina bei Blutzucker und Stoffwechsel? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 6 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 13 kontrollierte Studien und 11 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit

zusammen 664 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: liberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.

Belege' 6131822

Was bringt Spirulina bei Oxidativer Stress und Antioxidanzien? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 2 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 15 kontrollierte Studien und 14 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 729 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Giberwiegend verbessert. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch.
Belege: 2171821

Was bringt Spirulina bei Korperliche Leistungsfihigkeit? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind eine Metaanalyse oder systematische Ubersicht, 12 kontrollierte Studien und 7 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 235 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: gemischt. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln: hoch. Belege: 712132

Was bringt Spirulina bei Blutdruck? Das zeigen die Studien

Ausgewertet sind 8 Metaanalysen oder systematische Ubersichten, 9 kontrollierte Studien und 7 weitere Studien, die kontrollierten Studien mit
zusammen 408 Teilnehmern. Ergebnis der kontrollierten Studien: Giberwiegend kein Unterschied. Beweiskraft nach unseren offengelegten Regeln:
mittel. Belege: %8101
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Was ist Spirulina genau?

Spirulina ist die getrocknete Biomasse fadenformiger Cyanobakterien der Gattung Arthrospira, vor allem Arthrospira platensis und Arthrospira maxima.
Sie wird in offenen Becken oder geschlossenen Anlagen kultiviert und traditionell als getrocknete Fladen gegessen. Heute dient sie liberwiegend als
Nahrungsergé@nzung oder proteinreiche Zutat in Lebensmitteln. Chlorella, andere Mikroalgen und isoliertes Phycocyanin sind nicht dasselbe und
werden auf dieser Seite nicht herangezogen.

Welche Formen von Spirulina wurden in den Studien untersucht?

Die Studien verwendeten liberwiegend getrocknetes Pulver der Gesamtbiomasse, Tabletten und Kapseln sowie mit Spirulina angereicherte
Lebensmittel und Getranke. Untersucht wurden vor allem Arthrospira platensis und Arthrospira maxima. Einzelne Studien priiften Mischungen mit
Chlorella, anderen Algen, Kurkuma oder zusammen mit Training, sodass sich der Beitrag der Spirulina dort nicht allein zuordnen lasst. Die gepriften
Mengen zeigt die Tabelle.

Zeigen die Studien am Menschen einen Nutzen?

Fir Blutzucker und oxidativen Stress zeigen mehrere kontrollierte Studien und Metaanalysen Verbesserungen; bei Kérpergewicht, Blutfetten und
korperlicher Leistung sind die Einzelstudien uneinheitlich. Bei Blutdruck gibt es sowohl positive als auch negative Befunde. Fiir allergische Rhinitis ist
die Beweiskraft mittel. Einzelne Studien fanden keinen Unterschied, etwa beim Gewicht oder beim Kdrperfettanteil. Die Ergebnisse gelten jeweils fir die
untersuchte Form und Zubereitung.

Wie gul ist Spirulina vertriglich?
Die Vertraglichkeit wird in den Studien Uberwiegend als gut beschrieben; teils wurden keine Nebenwirkungen beobachtet. Einzelne Studien berichteten

liber einen leichten Kreatininanstieg und vereinzelt iiber lokale Nebenwirkungen. Seltene Uberempfindlichkeitsreaktionen auf Spirulina bis hin zur
Anaphylaxie sind beschrieben. Einzelheiten zeigt die Tabelle.

Was ist bei Spirulina-Produkten zu beachten?

Viele Studien machten keine Angaben zur Herstellerfinanzierung, und Angaben zur Reinheit oder Zusammensetzung eines Produkts sind keine
Studienergebnisse. Die optimale Menge und Zubereitungsform ist offen, ebenso Langzeitwirkungen. Bei Mischpréparaten mit anderen Mikroalgen oder
Zusatzstoffen lasst sich ein Ergebnis nicht allein der Spirulina zuordnen.
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pilot randomized, comparative clinical trial
Yakoot M, Salem A - 2012

Impact of spirulina-enriched yogurt-like dessert on blood pressure in overweight individuals
with high cardiometabolic risk: results from in vitro studies and a randomized, placebo-
controlled clinical trial

Papakonstantinou E, Lympaki F, Savvidou A, Dalaka E, Georgiopoulos G, Giannoglou M et al. -
2026

Combined high-intensity interval training and spirulina supplementation synergistically
improve inflammatory and lipid-associated biomarkers in men with obesity
Delfan M, Negin Zeidi HA, Kashani FR, Zeynali F, Juybari RA, Rahimpour M et al. - 2026
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Spirulina supplementation and circuit resistance training (CRT) reduce serum asprosin and
appetite and improve energy balance in men with obesity and overweight
Hossein N, Mehdi M, Karim D, Mahdi M, Ghasemi E - 2025

Effects of Spirulina (Arthrospira) platensis supplementation on intestinal permeability,
antioxidant and inflammatory markers, quality of life and disease severity in patients with
constipated-predominant irritable bowel syndrome: a randomized double-blind,
placebo-controlled trial

Nasab SJ, Feizi A, Hajihashemi P, Entezari MH, Sharma M, Adibi P et al. - 2025

The effects of spirulina intake on clinical and metabolic parameters in Alzheimer's disease: A
randomized, double-blind, controlled trial

Tamtaji OR, Heidari-Soureshjani R, Asemi Z, Kouchaki E - 2023

A randomized, double-blind placebo-controlled add-on trial to assess the efficacy, safety,
and anti-atherogenic effect of spirulina platensis in patients with inadequately controlled type
2 diabetes mellitus

Karizi SR, Armanmehr F, Azadi HG, Zahroodi HS, Ghalibaf AM, Bazzaz BSF et al. - 2023

Efficacy of Spirulina 500 mg vs Triamcinolone Acetonide 0.1% for the Treatment of Oral
Lichen Planus: A Randomized Clinical Trial
Chaitanya NC, Chikte D, Kumar YP, Komali G, Yellarthi SP, Reddy CS et al. - 2022

The Combinatory Effect of Spirulina Supplementation and Resistance Exercise on Plasma
Contents of Adipolin, Apelin, Ghrelin, and Glucose in Overweight and Obese Men
Mohammad M, Karim D, Mehdi M, Marziyeh S, Hadi S, Shila N - 2022

Hypolipidemic Effect of Arthrospira (Spirulina) maxima St rtation and a Sy ic
Physical Exercise Program in Overweight and Obese Men: A Double-Blind, Randomized, and
Crossover Controlled Trial

Hernandez-Lepe MA, Wall-Medrano A, Lopez-Diaz JA, Juarez-Oropeza MA, Hernandez-

Torres RP, Ramos-Jiménez A - 2019

Systematic Physical Exercise and Spirulina maxima Supplementation Improve Body
Composition, Cardiorespiratory Fitness, and Blood Lipid Profile: Correlations of a Randomized
Double-Blind Controlled Trial

Hernandez-Lepe MA, Olivas-Aguirre FJ, Gémez-Miranda LM, Hernéandez-Torres RP,
Manriquez-Torres JJ, Ramos-Jiménez A - 2019

Spirulina platensis effectively ameliorates anthropometric measurements and obesity-related
metabolic disorders in obese or overweight healthy individuals: A randomized controlled trial
Yousefi R, Mottaghi A, Saidpour A - 2018

The Efficacy of Spirulina on Cognitive Function, Psychological and Clinical Indicators in Men
Patients Under Methadone Therapy (a Randomized Trial)
Asadolah-Poor-Kashi MZ, Mamsharifi P, Haerifar F, Simani M, Ghaderi A, Mehrzad F - 2026

Spirulina maxima improves insulin sensitivity, lipid profile, and total antioxidant status in
obese patients with well-treated hypertension: a randomized double-blind placebo-
controlled study

Szulinska M, Gibas-Dorna M, Miller-Kasprzak E, Suliburska J, Miczke A, Walczak-Gatezewska
Metal. - 2017

Effect of Spirulina maxima Supplementation on Calcium, Magnesium, Iron, and Zinc Status in
Obese Patients with Treated Hypertension
Suliburska J, Szulinska M, Tinkov AA, Bogdariski P - 2016

Spirulina-fortified salad dressing on body composition and anthropometric indices in
hypertensive patients: A tipple-blind randomized placebo-controlled trial
Ghaem Far E, Babajafari S, Ghaem Far Z, Mohammadi S, Nouri M, Kojuri J et al. - 2025

Antihypertensive and antihyperlipemic of spirulina (Arthrospira platensis) sauce on patients
with hypertension: A randomized triple-blind placebo-controlled clinical trial
Ghaem Far Z, Babajafari S, Kojuri J, Mohammadi S, Nouri M, Rostamizadeh P et al. - 2021

The effect of Spirulina sauce, as a functional food, on cardiometabolic risk factors, oxidative
stress biomarkers, glycemic profile, and liver enzymes in nonalcoholic fatty liver disease
patients: A randomized double-blinded clinical trial

Mazloomi SM, Samadi M, Davarpanah H, Babajafari S, Clark CCT, Ghaemfar Z et al. - 2022

Enhancing cardiometabolic health: unveiling the synergistic effects of high-intensity interval
training with spirulina supplementation on selected adipokines, insulin resistance, and
anthropometric indices in obese males

Delfan M, Saeidi A, Supriya R, Escobar KA, Laher |, Heinrich KM et al. - 2024

Spirulina Supplementation with High-Intensity Interval Training Decreases Adipokines Levels
and Cardiovascular Risk Factors in Men with Obesity

Supriya R, Delfan M, Saeidi A, Samaie SS, Al Kiyumi MH, Escobar KA et al. - 2023

Spirulina Platensis Attenuates Rebound Dyspeptic Symptoms After Proton Pump Inhibitors'
Discontinuation: Phase 2 Placebo-controlled Trial

Gronevalt ATM, Bertolin TE, Forcelini CM, Polletto PHM, Pasetti BW, Graeff DB et al. - 2024

Effects of a Low-Dose Spirulina/Turmeric Supplement on Cardiometabolic and Antioxidant
Serum Markers of Patients With Abdominal Obesity

Gomez-Téllez A, Sierra-Puente D, Muiioz-Gémez R, Ibarra-Pitts A, Guevara-Cruz M,
Hernandez-Ortega M et al. - 2020

Efficacy of spirulina extract plus zinc in patients of chronic arsenic poisoning: a randomized
placebo-controlled study
Misbahuddin M, Islam AZ, Khandker S, Ifthaker-Al-Mahmud, Islam N, Anjumanara - 2006

From Gut to Skeletal Muscle: Synergistic Effects of Probiotics and Spirulina Supplementation
on Soccer Players' Performance and Body Composition
Pour AS, Hemmatinafar M, Jahromi MK, Daryanoosh F, Imanian B - 2026

The effect of spirulina sauce on glycemic index, lipid profile, and oxidative stress in type 2
diabetic patients: A randomized double-blind clinical trial
Rezaiyan M, Sasani N, Kazemi A, Mohsenpour MA, Babajafari S, Mazloomi SM et al. - 2023

Antioxidant Efficacy of a Spirulina Liquid Extract on Oxidative Stress Status and Metabolic
Disturbances in Subjects with Metabolic Syndrome
Koite NLN, Sanogo NI, Lépine O, Bard JM, Ouguerram K - 2022

Spirulina supplementation during gradual weight loss in competitive wrestlers
Bagheri R, Negaresh R, Motevalli MS, Wong A, Ashtary-Larky D, Kargarfard M et al. - 2022

Impact of Spirulina Supplementation on Semen Parameters in Patients with Idiopathic Male
Infertility: A Pilot Randomized Trial
Modarresi R, Aminsharifi A, Foroughinia F - 2019

Effects of spirulina consumption on body weight, blood pressure, and endothelial function in
overweight hypertensive Caucasians: a double-blind, placebo-controlled, randomized trial
Miczke A, Szulinska M, Hansdorfer-Korzon R, Kregielska-Narozna M, Suliburska J, Walkowiak
Jetal. - 2016

The Effect of Eight Weeks of Aerobic Exercise and Spirulina Supplementation on Some Liver
Enzymes, Body Composition, and Cardiorespiratory Fitness in Overweight and Obese Adult
Women

Akbarzadeh Khadari H, Fazolahzade Mousavi R, Hosseini Abrishami L - 2025
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Algae Ingestion Increases Resting and Exercised Myofibrillar Protein Synthesis Rates to a
Similar Extent as Mycoprotein in Young Adults

van der Heijden |, West S, Monteyne AJ, Finnigan TJA, Abdelrahman DR, Murton AJ et al. -
2023

Effects of spirulina and wakame consumption on intestinal cholesterol absorption and serum
lipid concentrations in non-hypercholesterolemic adult men and women
van den Driessche JJ, Plat J, Konings MCJM, Mensink RP - 2020

The effect of Spirulina platensis versus soybean on insulin resistance in HIV-infected
patients: a randomized pilot study
Marcel AK, Ekali LG, Eugene S, Arnold OE, Sandrine ED, von der Weid D et al. - 2011

Postoperative Spirulina Platensis Supplementation Optimizes Body Composition Improvement
without Adverse Effects in Women Undergoing Gastric Bypass: a Pilot Study Randomized and
Placebo-Controlled

de Almeida PC, da Rosa Lima T, Pereira Avila ET, Brito GA, Malheios NO, Vilela Leal R et al. -
2026

Comparative evaluation of spirulina and lycopene as an adjuvant to intralesional
corticosteroid injection therapy in the management of oral submucous fibrosis: A pilot study
Chowdhar AR, Wadde K, Sachdev SS, Latke S, Kumar B - 2025

Effect of a Nutritional Support System (Diet and Supplements) for Improving Gross Motor
Function in Cerebral Palsy: An Exploratory Randomized Controlled Clinical Trial
Leal-Martinez F, Franco D, Pefa-Ruiz A, Castro-Silva F, Escudero-Espinosa AA, Roldn-
Lacarrier OG et al. - 2020

Chronic viral hepatitis, the treatment with spiruline for one month has no effect on the
aminotransferases
Baicus C, Tanasescu C - 2002

Subgingivally Delivered Spirulina Gel and Chlorhexidine Gel in Periodontitis Patients - A
Comparative Study
Dolly AS, Shankar PLR, Saravanan AV, Pandian KR, Sindhujaa R, Rashik KMM - 2024

Ingestion of a variety of non-animal-derived dietary protein sources results in diverse
postprandial plasma amino acid responses which differ between young and older adults
van der Heijden |, West S, Monteyne AJ, Finnigan TJA, Abdelrahman DR, Murton AJ et al. -
2024

Spirulina platensis Provides a Small Advantage in Vertical Jump and Sprint Performance But
Does Not Improve Elite Rugby Players' Body Composition

Chaouachi M, Gautier S, Carnot Y, Bideau N, Guillemot P, Moison Y et al. - 2021
Physiological effects of spirulina supplementation during lactate threshold exercise at
simulated altitude (2,500 m): a randomized controlled trial

Gurney T, Brouner J, Spendiff O - 2025

The effects of spirulina under high-intensity interval training on levels of nesfatin-1, omentin-
1, and lipid profiles in overweight and obese females: A randomized, controlled, single-blind
trial

Golestani F, Mogharnasi M, Erfani-Far M, Abtahi-Eivari SH - 2021

An attempt to induce an immunomodulatory effect in rowers with spirulina extract
Juszkiewicz A, Basta P, Petriczko E, Machaliniski B, Trzeciak J, tuczkowska K et al. - 2018

Fourteen-Days Spirulina St 1entation Ir Hi in, but Does Not Provide
Ergogenic Benefit in Recreationally Active Cyclists: A Double-Blinded Randomized Crossover
Trial

Ali Y, Aubeeluck R, Gurney T - 2024

Spirulina supplementation prevents exercise-induced lipid peroxidation, inflammation and
skeletal muscle damage in elite rugby players
Chaouachi M, Gautier S, Carnot Y, Guillemot P, Pincemail J, Moison Y et al. - 2022

Spirulina maxima Decreases Endothelial Damage and Oxidative Stress Indicators in Patients
with Systemic Arterial Hypertension: Results from Exploratory Controlled Clinical Trial
Martinez-Samano J, Torres-Montes de Oca A, Luquefio-Bocardo Ol, Torres-Duran PV, Juarez-
Oropeza MA - 2018

Short-Term Effects of Spirulina Consumption on Glycemic Responses and Blood Pressure in
Healthy Young Adults: Results from Two Randomized Clinical Trials
Lympaki F, Giannoglou M, Magriplis E, Bothou DL, Andreou V, Dimitriadis GD et al. - 2022

Spirulina supplementation improves oxygen uptake in arm cycling exercise
Gurney T, Spendiff O - 2020

Ingestion of 'whole cell' or 'split cell' Chlorella sp., Arthrospira sp., and milk protein show
divergent postprandial plasma amino acid responses with similar postprandial blood glucose
control in humans

Williamson E, Monteyne AJ, Van der Heijden I, Abdelrahman DR, Murton AJ, Hankamer B et al.
- 2024

Spirulina did not ameliorate idiopathic chronic fatigue in four N-of-1randomized controlled
trials
Baicus C, Baicus A - 2007

Efficacy and safety of Aviron Rapid® in adolescents and children with viral acute upper
respiratory tract infection: a multi-center, randomized, double blind, placebo-controlled
clinical trial

Rada Markova, Iren Tzotcheva, Penka Perenovska, Atanas Mangarov, Lubomira Nikolaeva—
Glomb, Veselin Hadjiev - Folia Medica - 2023

The effects of Spirulina platensis supplementation on COVID-19 severity in critically ill
patients: A randomized clinical trial
Javid Z, Santos HO, Norouzi M, Taghavi M, Hatami M, Nazari M et al. - 2023

Effect of Arthrospira (Spirulina) maxima St 1entation and a ic Physical Exercise
Program on the Body Composition and Cardiorespiratory Fitness of Overweight or Obese
Subjects: A Double-Blind, Randomized, and Crossover Controlled Trial

Hernandez-Lepe MA, Lépez-Diaz JA, Juarez-Oropeza MA, Hernandez-Torres RP, Wall-

Medrano A, Ramos-Jiménez A - 2018

Effect of Spirulina maxima Supplementation and a Systematic Physical Exercise Program on
Body Composition and Cardiorespiratory Fitness of Overweight or Obese Subjects: A Double
Blind Randomized, Crossover Controlled Trial

Hernandez-Lepe MA, Lopez-Diaz JA, Juarez-Oropeza MA, Hernandez-Torres RP, Wall-
Medrano A, Ramos-Jiménez A - 2018

A randomized, double blind, placebo controlled study of spirulina supplementation on indices
of mental and physical fatigue in men

Johnson M, Hassinger L, Davis J, Devor ST, DiSilvestro RA - 2016

Three-month biomarker changes after spirulina with or without nursing-led dietary
management in older adults with coronary artery disease: a prospective nonrandomized
comparative study

Zhang J, Xu Q, Dou Y, Chen J, Li Q - 2026
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