CHLORELLA —
panaceum na wszystkie
choroby?

Chlorella jest jednokomorkowa zielong alga zaliczang do krdélestwa
roslin (eukariota), w przeciwieristwie do spiruliny, ktora jest sinica
(cyjanobakteria), zaliczang do krélestwa bakterii (prokariota). Dawniej sinice
byty klasyfikowane jako rosliny. Obecnie btednie stawia sie je obok siebie,
przypisujac im zblizone wtasciwosci. Pomimo tego, ze wydajg sie podobne,
sg jednak rozne. Spiruline ceni sie za to, ze jest bogatym zrodtem biatka,
a chlorelle za to, ze stanowi zrédto zyciodajnego chlorofilu. Prawda jest
taka, ze obie sg bogate w biatko i chlorofil, natomiast w zwigzku z tym, ze
spirulina jest bakterig, moze byc rowniez zrédtem endotoksyny LPS, o czym
pisze w artykule Jelito - czy moze byc przyczyng neurodegeneracji? Temat
spiruliny zostanie poruszony w nastepnym numerze ,Food Forum”.
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ajpowszechniej wystepujacym
N gatunkiem chlorelli jest Chlorella
vulgaris, mozna jg znalez¢ w kaz-

dym wodnym i wilgotnym srodowisku.
Na potrzeby suplementacji najczesciej
produkowana jest Chlorella pyrenoido-
sa — w specjalnych warunkach mozna
wplynac na jej ostateczny sktad substancji
odzywczych. Chiorella pyrenoidosa nie jest
faktycznie okreslonym gatunkiem, lecz
ogodlnie przyjeta nazwa, pod ktdrg kryja
sie rozne gatunki.

Chlorella zawdzigcza swoja nazwe zie-
lonemu barwnikowi, chlorofilowi. Zawiera
komplet niezbednych aminokwasow, wita-
min i wielu czynnych zwigzkéw, w tym
karotenoidéw (m.in. luteina, zeaksanty-
na, astaksantyna), kwasow ttuszczowych
GLA, ktdre maja prozdrowotne dziatanie
w chorobach skory, nowotworowych czy
autoimmunologicznych. Uwaza si¢ ja wraz
ze spiruling za najlepszy pokarm na $wiecie
zdolny do wyzywienia ludzi gdyby zabra-
kfo Zywnosci. Zawarto$¢ biatka w chlorelli
siega az 60%.

Chlorella jest jedna z lepiej przebada-
nych roslin w aspekcie wplywu na zdrowie
i ma szerokie zastosowanie w wielu dole-
gliwosciach [1, 2, 3]:

@ obniza poziom cholesterolu,

® obniza podwyzszone ci$nienie krwi,

o dziataimmunostymulujaco wobec nowo-
twordw, wiruséw i bakterii,

o dziata antyoksydacyjnie i tagodzi stany
zapalne wywolane czynnikami szkodli-
wymi, takimi jak alkohol, papierosy, leki,

@ obniza poziom glukozy u cierpigcych
na cukrzyce,

o zwigksza odporno$c¢ na zakazenie bakte-
riami Listeria monocytogenes, poprzez
aktywacje limfocytow T [4],

o tagodzi stany zapalne,

e pomaga usuwa¢ metale ciezkie i inne
toksyny z organizmu, w tym alkohol,
dioksyny i herbicydy,

o chroni przed promieniowaniem,

@ przyspiesza proces leczenia,
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® zmniejsza wchlanianie kadmu z pokar-
mu, jak réwniez zwigksza jego wydalanie
z organizmu z moczem i kalem [5, 6] -
kadm niestety czesto wystepuje w rosli-
nach korzeniowych, np. marchewce,

® wspiera organizm w rozkladaniu i neutra-
lizowaniu wielopierécieniowych weglowo-
doréw aromatycznych WWA, ktore poja-
wiaja sie w wyniku obrobki termicznej,

e poprawia detoksykacje i usuwanie kse-
nobiotykéw [7].

Chlorofil

Jest zielonym barwnikiem rosliny,
a zatem zasobne w niego sg wszystkie
rosliny tego koloru. Chlorella ma najwie-
cej chlorofilu na 1 g ze wszystkich roslin.
Chlorofil budowa zblizony jest czerwo-
nego barwnika krwi, czyli hemu, ktory
w centrum uktadu porfirynowego ma
zelazo, a chlorofil magnez. Chlorofilowi
przypisuje sie zdolno$¢ do poprawiania
parametréw krwi w anemii, neutraliza-
cji toksyn i poprawienia mozliwosci ich
wydalania z organizmu, korzystny wplyw
na tarczyce i nadnercza, zdolno$¢ do
wzmacniania $cian tetnic, przyspiesze-
nia gojenia sie ran i stymulacji uktadu
immunologicznego.

Czynnik wzrostu chlorelli

CGF (Chlorella Growth Factor),
czyli unikalny kompleks nukleotydéw,
aminokwasdéw, witamin i mineratéw.
Chlorella ma niesamowite zdolnosci do
namnazania sie, mnozy sie czterokrot-
nie w ciagu 20 godzin, co po spozyciu jej
ma réwniez przelozenie na namnazanie
sie dobrych kultur bakterii w jelitach
Lactobacillusow. Ponadto chlorella przy-
spiesza regeneracje nablonka jelitowego,
jak réwniez ukltadu nerwowego i mozgu,
zwieksza produkcje DNA i RNA, przez co
spowalnia procesy starzenia si¢ i chroni
nasz kod genetyczny [8].

Chrolella potrafi
0czyszczac organizm
z toksycznych
substandji,
poprawia
witalnosé, obniza
podwyzszone
cisnienie

krwi, dziata
stabilizujgco

na pogiom
glukozy we krwi,
wspiera walke

I nowotworami.
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Witaminy i mineraty

Analizujgc zawarto$¢ witamin i mine-
raléw w chlorelli, nalezy stwierdzi¢, ze
zdecydowanie przewyzsza ona wiekszo$¢
produktéw nadajacych sie do spozycia,
nawet multiwitamine — watrobke, ktora
niemal nie ma sobie réwnych. Zawarto$¢
wapnia: 220-340 mg/100 g, czyli wiecej
niz w mleku, zelaza: 130-225 mg/100 g,
czyli ponad 10 razy wiecej niz w watrdb-
ce, oczywiscie jest to zelazo niechemowe,
a wiec o nizszej biodostepnosci, magnezu:
315-373 mg/100 g, czyli ponad 10-krotnie
wiecej niz w watrdbce i o 100 mg wiecej
niz w najbogatszej z kasz — kaszy gryczanej,
cynku: ok. 70 mg, czyli niemal 20-krotnie
wiecej niz w watrobce i kaszy gryczane;.
Zawarto$¢ witamin z grupy B jest taka sama
jak w zasobnej w nig watrébcee lub wyzsza.
Oczywiscie chlorelle spozywa sie w ilosci
ok. 5 g, natomiast watrébke wilosci 100 g,
ale to poréwnanie pokazuje, jak bogatym
pokarmem jest alga [9, 10].
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Suplementacja

Zwykle suplementuje si¢ 3—6 miesie-
cy w celu usuniecia toksyn z organizmu.
Zaczyna si¢ od mniejszych dawek, ok.3 g,
istopniowo zwigksza do 5-10 g. Chlorella
przez duzg zawartos¢ celulozy moze nie
by¢ dobrze trawiona i wchtaniana, dlate-
go lepszymi suplementami sg te, w kto-
rych $ciany komodrkowe chlorelli zostaty
rozerwane i rozdrobnione. Nie mozna
zrobi¢ tego samodzielnie w mozdzierzu,
poniewaz komorki sa bardzo mate. Nalezy
zatem sprawdzi¢ opis suplementu na eta-
pie zakupu, powinien by¢ napis ,,Broken
Cell Wall”.

Chlorella pomimo wielu
swoich waloréw i zalet moze
oddziatywa¢ negatywnie

Chlorella jest bogatym zrédlem jodu,
bo zawiera go az 400-600 mcg/100 g, co
moze by¢ problematyczne u 0sob chorych
na Hashimoto, ponadto dziata immuno-
stymulujaco, pobudzajac 0§ Thl, co moze
mie¢ niekorzystny wptyw na osoby cier-
piace na choroby autoimmunologiczne
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[1, 11]. Ponadto istnieje podejrzenie, ze
chlorella, podobnie jak spirulina, zawie-
ra endotoksyny. Chlorella znajduje sie
na samym dole taricucha pokarmowego,
zatem jest odpowiednim pokarmem dla
krewetek, krabow i innych stworzen, ktére
wyksztalcity mechanizmy wigzania i neu-
tralizowania LPS. Podobnie jak ziarno,
ktoére mimo wielu zalet jest pokarmem
przeznaczonym dla ptakow, a nie ludzi,
ktérzy z kolei spozywajg drob [12, 13].
To, co $wiadczy réwniez na niekorzys¢
chlorelli jako pokarmu dla czlowieka, to
otoczka celulozowa, ktdrej cztowiek nie
trawi — podobnie jak w ziarnach. Zeby
strawi¢, musimy rozerwac $ciany, zmielic,
przetworzy¢. Chlorella zawiera witamine
K, co poprawia szczelno$¢ naczyn krwio-
nosnych, ale w niektérych sytuacjach moze
niwelowac dziatanie lekow antyzakrzepo-
wych opartych na dikumarolu, antagoni-
$cie witaminy K. W rzadkich przypadkach
moga sie pojawi¢ nadwrazliwos¢ na stonce
po jej spozyciu, bole brzucha lub biegunki.
Nietolerancja chlorelli moze wynikac z jej
duzej zawartosci celulozy. Chlorella powin-
na pochodzi¢ z dobrych i sprawdzonych
zrédet, gdyz moze zawiera¢ toksyny $ro-
dowiskowe. Najbardziej zanieczyszczona

Pod wzgledem
zawartosci sktadnikow
odzywczych

na 1 g produktu nie
ma sobie rownych.
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jest ta pochodzaca z Chin -zawiera kadm,
arsen i aluminium, natomiast najczystsza
pochodzi z Tajwanu [8].

Przeglad badan naukowych
dotyczacych chlorelli

1. Chlorella w leczeniu fibromialgii
(choroba reumatyczna), nadci$nie-
nia i wrzodziejacego zapalenia jelita
grubego

Zbadano 55 pacjentow z fibromialgia,
33 - z nadci$nieniem i 9 - z wrzodzieja-
cym zapaleniem jelita grubego. Badani
spozywali 10 g czystej chlorelli w posta-
ci kapsufek i 100 ml ptynu z wyciagiem
z chlorelli kazdego dnia przez dwa lub
trzy miesigce.

Wnhioski: Suplementacja chlorella
normalizuje cisnienie krwi, obniza poziom
cholesterolu, przyspiesza gojenie sie ran
oraz wzmacnia ukfad immunologiczny
organizmu. Wszyscy pacjenci odczuli
poprawe jakosci zycia [14].

2. Kroétkotrwale suplementowanie
chlorella i jej wplyw na zwiekszenie
aktywnosci komorek NK (Natural
Killers) i wczesna reakcje zapalna

Zbadano 23 zdrowych pacjentow

(Koreanczykéw), ktérym przez osiem

tygodni suplementowano 5 g chlorel-

li, badajac poziomy: komorek NK oraz

interferonu-y, jak réwniez prozapalnych

cytokin interleukiny-1p i interleukiny-12.

Whioski: Pod wptywem suplemen-
tacji chlorellg wzrosty wszystkie badane
parametry. Wyniki te moga sugerowac



immunostymulujacy wplyw na uklad immunologiczny,
w tym NK, wytwarzanie interferonu-y, interleukiny-12,
jak rowniez interleukiny-1p [1].

3. Chlorella w wieloskladnikowych suplementach
zwieksza wydolnos¢ tlenowa u mlodych os6b

Zbadano siedmiu mezczyzn i trzy kobiety (Srednia
wieku 21,3 lat). Podzielono ich na grupe placebo i chlorella,
w ktorej suplementowano tabletki z chlorellg (15 tabletek
-2 x dziennie) przez cztery tygodnie. Badanie wykonano
po zazyciu ostatniej tabletki.

Whioski: Suplementacja chlorellg zwieksza wydol-
no$¢ tlenowa miodych oséb. Odnotowano istotnie wyzszy
szczytowy pobér tlenu w grupie przyjmujacej chlorelle [15].

4. Suplementacja Chlorella pyrenoidosa zmniejsza
ryzyko wystapienia niedokrwisto$ci, biatkomoczu
i obrzekow u kobiet w cigzy
Zbadano 70 ciezarnych japonskich kobiet w cigzy.
Potowa przyjmowata 6 g chlorelli, a druga potowa placebo.
Whioski: Odsetek kobiet z niedokrwistoscia (Hgb
< 11g/dl) w drugim i trzecim trymestrze byl znaczaco
nizszy w grupie suplementujacej chlorelle, ponadto cze-
sto$¢ wystepowania biatkomoczu i obrzekow, jak réwniez
nadci$nienia indukowanego ciazg, byly znacznie nizsze
W trzecim trymestrze [16].

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

Zbadano 35 cigzarnych japonskich kobiet, okaza-
fo sig, ze w ich mleku znajduja si¢ dioksyny, ktore nega-
tywnie moga wpltyna¢ na rozwoj dziecka. Potowa kobiet
zastosowala suplementacje chlorellg.

Whioski: Suplementacja chlorellg zmniejsza ilos¢
dioksyn w mleku matki, co skutkuje mniejszg ekspozycja
dziecka. Ponadto stezenie przeciwciat IgA w mleku suple-
mentujacych matek bylo znaczaco wyzsze niz w grupie
kontrolnej. Zwigkszony poziom przeciwcial IgA w mleku
matki ma ogromny wplyw na uktad immunologiczny
dziecka, zabezpieczajac go przed infekcjami [17].

6. Wspomaganie suplementacja Chlorella pyrenoidosa
chorych na fibromialgie

Zbadano 18 pacjentdow z fibromialgia, ktorzy mieli
okreslong liczbe bolesnych punktow na ciele. Codziennie
przez dwa miesiace zazywali 10 g chlorelli i 100 ml ptynu
z chlorellg okreslonej firmy.

Whioski: Srednio o 22% zmniejszyly sie dolegli-
wosci bélowe. Jednakze nie kazdy z pacjentéw odczut
poprawe, co moze sugerowac, ze suplementacja chlorellg
moze mie¢ znaczenie w poprawie jakosci zycia niektorych
pacjentéw z fibromialgia [18].
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7. Wspomaganie suplementacja Chlo-
rella pyrenoidosa w celu zmniejsze-
nia umiarkowanego nadci$nienia
tetniczego

Zbadano 24 osoby, ktére najpierw
przeszty czterotygodniowy okres oczysz-
czania z lekéw obnizajacych ci$nienie.

Nastepnie zlecono im codzienng suple-

mentacje 10 g chlorelli i 100 ml ptynu

z ekstraktem. Badanie trwato dwa

miesigce.

Whioski: Suplementacja chlorella
moze obnizy¢ umiarkowane nadciénienie

w przypadku niektérych pacjentow [19].
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