
CHLORELLA – 
panaceum na wszystkie 
choroby?
Chlorella jest jednokomórkową zieloną algą zaliczaną do królestwa 
roślin (eukariota), w  przeciwieństwie do spiruliny, która jest sinicą 
(cyjanobakteria), zaliczaną do królestwa bakterii (prokariota). dawniej sinice 
były klasyfikowane jako rośliny. obecnie błędnie stawia się je obok siebie, 
przypisując im zbliżone właściwości. pomimo tego, że wydają się podobne, 
są jednak różne. Spirulinę ceni się za to, że jest bogatym źródłem białka, 
a chlorellę za to, że stanowi źródło życiodajnego chlorofilu. prawda jest 
taka, że obie są bogate w białko i chlorofil, natomiast w związku z tym, że 
spirulina jest bakterią, może być również źródłem endotoksyny LpS, o czym 
piszę w artykule Jelito – czy może być przyczyną neurodegeneracji? Temat 
spiruliny zostanie poruszony w następnym numerze „food forum”. 
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Najpowszechniej występującym 
gatunkiem chlorelli jest Chlorella 
vulgaris, można ją znaleźć w każ-

dym wodnym i wilgotnym środowisku. 
Na potrzeby suplementacji najczęściej 
produkowana jest Chlorella pyrenoido-
sa – w specjalnych warunkach można 
wpłynąć na jej ostateczny skład substancji 
odżywczych. Chlorella pyrenoidosa nie jest 
faktycznie określonym gatunkiem, lecz 
ogólnie przyjętą nazwą, pod którą kryją 
się różne gatunki.

Chlorella zawdzięcza swoją nazwę zie-
lonemu barwnikowi, chlorofilowi. Zawiera 
komplet niezbędnych aminokwasów, wita-
min i wielu czynnych związków, w tym 
karotenoidów (m.in. luteina, zeaksanty-
na, astaksantyna), kwasów tłuszczowych 
GLA, które mają prozdrowotne działanie 
w chorobach skóry, nowotworowych czy 
autoimmunologicznych. Uważa się ją wraz 
ze spiruliną za najlepszy pokarm na świecie 
zdolny do wyżywienia ludzi gdyby zabra-
kło żywności. Zawartość białka w chlorelli 
sięga aż 60%.

Chlorella jest jedną z lepiej przebada-
nych roślin w aspekcie wpływu na zdrowie 
i ma szerokie zastosowanie w wielu dole-
gliwościach [1, 2, 3]:

  obniża poziom cholesterolu,
  obniża podwyższone ciśnienie krwi,
  działa immunostymulująco wobec nowo-
tworów, wirusów i bakterii,

  działa antyoksydacyjnie i łagodzi stany 
zapalne wywołane czynnikami szkodli-
wymi, takimi jak alkohol, papierosy, leki,

  obniża poziom glukozy u cierpiących 
na cukrzycę,

  zwiększa odporność na zakażenie bakte-
riami Listeria monocytogenes, poprzez 
aktywację limfocytów T [4],

  łagodzi stany zapalne,
  pomaga usuwać metale ciężkie i inne 
toksyny z organizmu, w tym alkohol, 
dioksyny i herbicydy,

  chroni przed promieniowaniem,
  przyspiesza proces leczenia,

  zmniejsza wchłanianie kadmu z pokar-
mu, jak również zwiększa jego wydalanie 
z organizmu z moczem i kałem [5, 6] – 
kadm niestety często występuje w rośli-
nach korzeniowych, np. marchewce,

  wspiera organizm w rozkładaniu i neutra-
lizowaniu wielopierścieniowych węglowo-
dorów aromatycznych WWA, które poja-
wiają się w wyniku obróbki termicznej,

  poprawia detoksykację i usuwanie kse-
nobiotyków [7].

Chlorofil

Jest zielonym barwnikiem rośliny, 
a zatem zasobne w niego są wszystkie 
rośliny tego koloru. Chlorella ma najwię-
cej chlorofilu na 1 g ze wszystkich roślin. 
Chlorofil budową zbliżony jest czerwo-
nego barwnika krwi, czyli hemu, który 
w centrum układu porfirynowego ma 
żelazo, a chlorofil magnez. Chlorofilowi 
przypisuje się zdolność do poprawiania 
parametrów krwi w anemii, neutraliza-
cji toksyn i poprawienia możliwości ich 
wydalania z organizmu, korzystny wpływ 
na tarczycę i nadnercza, zdolność do 
wzmacniania ścian tętnic, przyspiesze-
nia gojenia się ran i stymulacji układu 
immunologicznego.

Czynnik wzrostu chlorelli 

CGF (Chlorella Growth Factor), 
czyli unikalny kompleks nukleotydów, 
aminokwasów, witamin i minerałów. 
Chlorella ma niesamowite zdolności do 
namnażania się, mnoży się czterokrot-
nie w ciągu 20 godzin, co po spożyciu jej 
ma również przełożenie na namnażanie 
się dobrych kultur bakterii w jelitach 
Lactobacillusów. Ponadto chlorella przy-
spiesza regenerację nabłonka jelitowego, 
jak również układu nerwowego i mózgu, 
zwiększa produkcję DNA i RNA, przez co 
spowalnia procesy starzenia się i chroni 
nasz kod genetyczny [8]. 

Witaminy i minerały

Analizując zawartość witamin i mine-
rałów w chlorelli, należy stwierdzić, że 
zdecydowanie przewyższa ona większość 
produktów nadających się do spożycia, 
nawet multiwitaminę – wątróbkę, która 
niemal nie ma sobie równych. Zawartość 
wapnia: 220–340 mg/100 g, czyli więcej 
niż w mleku, żelaza: 130–225 mg/100 g, 
czyli ponad 10 razy więcej niż w wątrób-
ce, oczywiście jest to żelazo niehemowe, 
a więc o niższej biodostępności, magnezu: 
315–373 mg/100 g, czyli ponad 10-krotnie 
więcej niż w wątróbce i o 100 mg więcej 
niż w najbogatszej z kasz – kaszy gryczanej, 
cynku: ok. 70 mg, czyli niemal 20-krotnie 
więcej niż w wątróbce i kaszy gryczanej. 
Zawartość witamin z grupy B jest taka sama 
jak w zasobnej w nią wątróbce lub wyższa. 
Oczywiście chlorellę spożywa się w ilości 
ok. 5 g, natomiast wątróbkę w ilości 100 g, 
ale to porównanie pokazuje, jak bogatym 
pokarmem jest alga [9, 10].
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Chrolella potrafi 
oczyszczać organizm 
z toksycznych 
substancji,
poprawia 
witalność, obniża 
podwyższone 
ciśnienie 
krwi, działa 
stabilizująco 
na poziom 
glukozy we krwi, 
wspiera walkę 
z nowotworami.
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Suplementacja

Zwykle suplementuje się 3–6 miesię-
cy w celu usunięcia toksyn z organizmu. 
Zaczyna się od mniejszych dawek, ok. 3 g, 
i stopniowo zwiększa do 5–10 g. Chlorella 
przez dużą zawartość celulozy może nie 
być dobrze trawiona i wchłaniana, dlate-
go lepszymi suplementami są te, w któ-
rych ściany komórkowe chlorelli zostały 
rozerwane i rozdrobnione. Nie można 
zrobić tego samodzielnie w moździerzu, 
ponieważ komórki są bardzo małe. Należy 
zatem sprawdzić opis suplementu na eta-
pie zakupu, powinien być napis „Broken 
Cell Wall”.

Chlorella pomimo wielu 
swoich walorów i zalet może 
oddziaływać negatywnie

Chlorella jest bogatym źródłem jodu, 
bo zawiera go aż 400–600 mcg/100 g, co 
może być problematyczne u osób chorych 
na Hashimoto, ponadto działa immuno-
stymulująco, pobudzając oś Th1, co może 
mieć niekorzystny wpływ na osoby cier-
piące na choroby autoimmunologiczne 

[1, 11]. Ponadto istnieje podejrzenie, że 
chlorella, podobnie jak spirulina, zawie-
ra endotoksyny. Chlorella znajduje się 
na samym dole łańcucha pokarmowego, 
zatem jest odpowiednim pokarmem dla 
krewetek, krabów i innych stworzeń, które 
wykształciły mechanizmy wiązania i neu-
tralizowania LPS. Podobnie jak ziarno, 
które mimo wielu zalet jest pokarmem 
przeznaczonym dla ptaków, a nie ludzi, 
którzy z kolei spożywają drób [12, 13]. 
To, co świadczy również na niekorzyść 
chlorelli jako pokarmu dla człowieka, to 
otoczka celulozowa, której człowiek nie 
trawi – podobnie jak w ziarnach. Żeby 
strawić, musimy rozerwać ściany, zmielić, 
przetworzyć. Chlorella zawiera witaminę 
K, co poprawia szczelność naczyń krwio-
nośnych, ale w niektórych sytuacjach może 
niwelować działanie leków antyzakrzepo-
wych opartych na dikumarolu, antagoni-
ście witaminy K. W rzadkich przypadkach 
mogą się pojawić nadwrażliwość na słońce 
po jej spożyciu, bóle brzucha lub biegunki. 
Nietolerancja chlorelli może wynikać z jej 
dużej zawartości celulozy. Chlorella powin-
na pochodzić z dobrych i sprawdzonych 
źródeł, gdyż może zawierać toksyny śro-
dowiskowe. Najbardziej zanieczyszczona 

jest ta pochodząca z Chin –zawiera kadm, 
arsen i aluminium, natomiast najczystsza 
pochodzi z Tajwanu [8].

Przegląd badań naukowych 
dotyczących chlorelli

1. Chlorella w leczeniu fibromialgii 
(choroba reumatyczna), nadciśnie-
nia i wrzodziejącego zapalenia jelita 
grubego

Zbadano 55 pacjentów z fibromialgią, 
33 – z nadciśnieniem i 9 – z wrzodzieją-
cym zapaleniem jelita grubego. Badani 
spożywali 10 g czystej chlorelli w posta-
ci kapsułek i 100 ml płynu z wyciągiem 
z chlorelli każdego dnia przez dwa lub 
trzy miesiące.

Wnioski: Suplementacja chlorellą 
normalizuje ciśnienie krwi, obniża poziom 
cholesterolu, przyspiesza gojenie się ran 
oraz wzmacnia układ immunologiczny 
organizmu. Wszyscy pacjenci odczuli 
poprawę jakości życia [14].

2. Krótkotrwałe suplementowanie 
chlorellą i jej wpływ na zwiększenie 
aktywności komórek NK (Natural 
Killers) i wczesną reakcję zapalną

Zbadano 23 zdrowych pacjentów 
(Koreańczyków), którym przez osiem 
tygodni suplementowano 5 g chlorel-
li, badając poziomy: komórek NK oraz 
interferonu-γ, jak również prozapalnych 
cytokin interleukiny-1β i interleukiny-12.

Wnioski: Pod wpływem suplemen-
tacji chlorellą wzrosły wszystkie badane 
parametry. Wyniki te mogą sugerować 

Pod względem 
zawartości składników 
odżywczych
na 1 g produktu nie 
ma sobie równych.
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immunostymulujący wpływ na układ immunologiczny, 
w tym NK, wytwarzanie interferonu-γ, interleukiny-12, 
jak również interleukiny-1β [1]. 

3. Chlorella w wieloskładnikowych suplementach 
zwiększa wydolność tlenową u młodych osób

Zbadano siedmiu mężczyzn i trzy kobiety (średnia 
wieku 21,3 lat). Podzielono ich na grupę placebo i chlorella, 
w której suplementowano tabletki z chlorellą (15 tabletek 
– 2 × dziennie) przez cztery tygodnie. Badanie wykonano 
po zażyciu ostatniej tabletki. 

Wnioski: Suplementacja chlorellą zwiększa wydol-
ność tlenową młodych osób. Odnotowano istotnie wyższy 
szczytowy pobór tlenu w grupie przyjmującej chlorellę [15].

4. Suplementacja Chlorella pyrenoidosa zmniejsza 
ryzyko wystąpienia niedokrwistości, białkomoczu 
i obrzęków u kobiet w ciąży

Zbadano 70 ciężarnych japońskich kobiet w ciąży. 
Połowa przyjmowała 6 g chlorelli, a druga połowa placebo. 

Wnioski: Odsetek kobiet z niedokrwistością (Hgb 
< 11g/dl) w drugim i trzecim trymestrze był znacząco 
niższy w grupie suplementującej chlorellę, ponadto czę-
stość występowania białkomoczu i obrzęków, jak również 
nadciśnienia indukowanego ciążą, były znacznie niższe 
w trzecim trymestrze [16].

5. Suplementacja Chlorella pyrenoidosa zmniejsza 
zawartość dioksyn i podnosi poziom immunoglo-
buliny A w mleku matki

Zbadano 35 ciężarnych japońskich kobiet, okaza-
ło się, że w ich mleku znajdują się dioksyny, które nega-
tywnie mogą wpłynąć na rozwój dziecka. Połowa kobiet 
zastosowała suplementację chlorellą.

Wnioski: Suplementacja chlorellą zmniejsza ilość 
dioksyn w mleku matki, co skutkuje mniejszą ekspozycją 
dziecka. Ponadto stężenie przeciwciał IgA w mleku suple-
mentujących matek było znacząco wyższe niż w grupie 
kontrolnej. Zwiększony poziom przeciwciał IgA w mleku 
matki ma ogromny wpływ na układ immunologiczny 
dziecka, zabezpieczając go przed infekcjami [17]. 

6. Wspomaganie suplementacją Chlorella pyrenoidosa 
chorych na fibromialgię 

Zbadano 18 pacjentów z fibromialgią, którzy mieli 
określoną liczbę bolesnych punktów na ciele. Codziennie 
przez dwa miesiące zażywali 10 g chlorelli i 100 ml płynu 
z chlorellą określonej firmy. 

Wnioski: Średnio o 22% zmniejszyły się dolegli-
wości bólowe. Jednakże nie każdy z pacjentów odczuł 
poprawę, co może sugerować, że suplementacja chlorellą 
może mieć znaczenie w poprawie jakości życia niektórych 
pacjentów z fibromialgią [18].
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7. Wspomaganie suplementacją Chlo-
rella pyrenoidosa w celu zmniejsze-
nia umiarkowanego nadciśnienia 
tętniczego

Zbadano 24 osoby, które najpierw 
przeszły czterotygodniowy okres oczysz-
czania z leków obniżających ciśnienie. 
Następnie zlecono im codzienną suple-
mentację 10 g chlorelli i 100 ml płynu 
z ekstraktem. Badanie trwało dwa 
miesiące. 

Wnioski: Suplementacja chlorellą 
może obniżyć umiarkowane nadciśnienie 
w przypadku niektórych pacjentów [19]. 
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Wszyscy rozpisują się 
na temat jej zalet, 
natomiast niewiele 
osób zdaje 
sobie sprawę, 
że ma również 
swoje wady.
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