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Poznaj dwa oblicza
zielonego superfoods

Jest prostym, jednokomadrkowym organizmem, ktéry powszechnie wystepuje
w naszym srodowisku. Nalezy do Swiata glonow, jest sinicg, a doktadniej -
cyjanobakteria. Jak kazda bakteria zatem ma swoje wady, ale rowniez i wiele
zalet, z powodu ktorych jest powszechnie spozywana i zaliczana do tzw.
produktow superfoods.
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pirulina wystepuje zaré6wno

w wodzie — z tym $rodowiskiem

jest gléwnie kojarzona - jak
i w glebie. W postaci galaretowatych
mas mozna ja znalez¢ na dnie zbiornikow,
w postaci naroéli - na ziemi czy skalach,
moze zy¢ w symbiozie z grzybami, two-
rzac porosty, czy jako endofity w tkan-
kach innych roélin, w szczegdlnosci
uprawnych. Jest wyjatkowo odporna na
wszelkie warunki atmosferyczne, przez
co mozna ja spotkaé nawet na pustyni,
jak réwniez w wodach o szerokim spek-
trum pH i stopniu zasolenia [1].

Jak organizm reaguje
na bakterie

Zeby zrozumieé, jaka reakcje
w organizmie moze wywola¢ spozycie
bakterii, warto przeanalizowa¢ budowe
spiruliny, ktora si¢ do nich zalicza. Sinice
maja budowe nitkowata, spiralna, czemu
zawdzieczaja swoja nazwe (spirulina).
Lacinska nazwa to Arthrospira platensis.
Ich $ciana komérkowa zbudowana jest
gléwnie z mureiny i mostéw pepty-
dowych. Nie zawiera celulozy, dzieki
czemu jest fatwiej strawna dla czlowieka
niz $ciana chlorelli zaliczanej do $wia-
ta roslin. W komorkach spiruliny nie
znajdzie sie mitochondriéw, wakuoli,
aparatu Golgiego i plastydéw. Zamiast
plastydéw w komoérkach wystepuja
lamele zawierajace barwniki, m.in. chlo-
rofil, beta-karoten, ksantofile i fikobi-
liny (niebieska fikocyjanina, czerwona
fikoerytryna) o silnych wlasciwo$ciach
antyoksydacyjnych.

Czlowiek, walczgc z bakteriami,
uruchamia m.in. lizozym (muramida-
ze), ktory rozklada wigzania peptydowe.
Mozna zatem powiedzie¢, ze spozycie
spiruliny uruchamia uktad immuno-
logiczny cztowieka i mobilizuje go do
walki. To m.in. mureina i jej rozktad
przez lizozym powodujg sennos¢ podczas

choroby czy przeziebienia. Rolg mureiny
jest ochrona bakterii przed czynnikami
zewnetrznymi, a takze zdolnos¢ wigza-
nia kationéw metali cigzkich, przez co
sinice mogg by¢ wykorzystywane do
oczyszczania wod z otowiu, rteci czy
arsenu [1, 3, 7].

Spirulina - superzywnos¢

Jest wykorzystywana w Afryce
jako pokarm, ktory jest bogaty w biatko
i wiele witamin, dzieki czemu pozwala
walczy¢ z niedozywieniem w obliczu
trudnosci ze zdobyciem pelnowarto-
$ciowego pokarmu.

Spirulina zawiera 60-70% biatka,
kwasy fenolowe, tokoferole, prowitaming A,
witaminy z grupy B, w tym roslinna
posta¢ B, i niezbedne nienasycone
kwasy ttuszczowe i skladniki mineralne.

Jest wiele doniesien o jej korzyst-
nym oddziatywaniu na organizm, m.in.
immunomodulujgcym i antynowotwo-
rowym. Spirulina dziata jak antyutle-
niacz, ,oczyszczacz” z metali cigzkich,
pomaga walczy¢ z wirusami, poprawia
sklad ludzkiej krwi z powodu zawar-
tosci chlorofilu i mikropierwiastkow.
Ekstrakty ze spiruliny blokuja repli-
kacje wirusow, w tym HIV, aktywizu-
ja makrofagi, czyli komorki zerne, NK
(natural killers), aktywizujg limfocyty
typu T i B, zwiekszaja reprodukcje szpi-
ku kostnego, pobudzajg wzrost grasicy
i §ledziony. Spirulina wptywa na uktad
immunologiczny, dzigki czemu zwiek-
sza si¢ produkcja przeciwcial i cyto-
kin, w tym interferonu i interleukin.
Zauwazono w badaniach, ze spirulina
obniza catkowite IgE. W badaniach
na myszach przyjmujacych spiruline
zauwazono zmniejszone ryzyko wysta-
pienia nowotworu skory po ekspozycji na
promieniowanie UVB. Moze miec réw-
niez dzialanie antyzapalne i obnizajace
poziom cholesterolu [2, 3,7, 8, 17, 18].

kwasy fenolowe,
tokoferole,
prowitamine A,
witaminy g grupy B,
w tym roslinng
posta¢ B

i niezbedne
nienasycone
kwasy tHuszczowe

i sktadwiki

mineralne.

99

Zawiera tak potezna ilo$¢ substancji
odzyweczych, ze moglaby sie sta¢ pokar-
mem zastepujacym wszystko:

Chlorofil, biatko, witaminy, gléwne
mineraty, mikromineraty, kwasy ttusz-
czowe, kwasy nukleinowe (RNA, DNA),
polisacharydy, antyoksydanty.
65-71% biatka — zaden inny produkt spo-
zywczy nie zawiera takiej koncentracji.
Kompletne zrédlo biatka (wszystkie
aminokwasy).

Witaminy: A (beta-karoten), B, B,,
B, E,K.

Chlorofil, fitozwigzki i enzymy.
Kwas GLA, jedno z lepszych zrédet
(10 g spiruliny to 131 mg GLA, kwas
gamma-linolenowy).

Zawiera fikocyjanine, niebieski barw-
nik. Barwnik ten ma wtasciwosci
antyoksydacyjne, przeciwzapalne,
odtruwajace, zmniejszajace peroksyda-
cje lipidow, hepatoprotekcyjne, wply-
wajace na system immunologiczny.
Jest bogatym Zrodtem siarki, ktora
poprawia kondycje wloséw, skory,
paznokci, regeneracje organizmu,
oddychanie komérkowe, detoksyfikacje.
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Dziala jak przeciwutleniacz, antybak-
teryjnie, przeciwwirusowo, przeciw-
nowotworowo, przeciwzapalnie, anty-
alergiczne, stabilizuje glukoze i chole-
sterol, wspomaga wzrost flory bakte-
ryjnej, chroni przed rozwojem choréb
kardiologicznych [3, 19, 20].

Dziata przeciwwirusowo

W spirulinie odkryto unikalny
rodzaj cukru - spirulan wapnia Ca-SP
(siarczanowy polisacharyd). Polisacharyd
ten skfada si¢ z ramnozy, rybozy, manno-
zy, fruktozy, galaktozy, ksylozy, glukozy,
kwasu glukuronowego, kwasu galaktu-
ronowego, siarczanéw i wapnia. Ca-SP
hamuje replikacje wielu wirusow, w tym
wirusa Herpes simplex typu 1 — wirusa
cytomegalii, odry, $winki, grypy typu A
i HIV-1. Ca-SP selektywnie hamuje pene-
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tracje wirusa do komorki gospodarza [4].
W innych badaniach Ca-SP okre$lono
jako bardzo obiecujacy sktadnik leku na
HIV, ktéry hamuje replikacje wirusa przy
niskich dawkach [5, 6]. Badania réwniez
potwierdzaja bardzo korzystne oddzia-
tywanie w terapii 0s6b z wirusowym
zapaleniem watroby typu B i C. Wyciagi
ze spiruliny sg duzo skuteczniejsze niz
sylimaryna uznawana za detoksykator
watroby [13, 14].

Spirulina lepsza niz
szczepionka na grype

Ekstrakt ze spiruliny moze by¢
skutecznym lekarstwem na grype, jest
bezpieczny w stosowaniu i ma szerokie
spektrum dziatania, a wiadomo, ze co
roku wirusy grypy mutuja i z tego powo-
du trudno przygotowac wlasciwe szcze-
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pionki. Niestety okazuje sie, ze ekstrakt
jest najskuteczniejszy tuz przed zakaze-
niem lub w jego wczesnym stadium [7].

Zauwazono réwniez, ze spirulina
moze mie¢ selektywne dzialanie anty-
bakteryjne lub wspomaga¢ system immu-
nologiczny [11].

Dawkowanie spiruliny

Wedlug najwiekszego zwolennika
zielonego pokarmu Davida Wolfe’a, daw-
kowanie spiruliny powinno wyglada¢
nastepujaco [3]:

poczatkujacy i dzieci (2-9 lat):
3-5 g/dzien,

dawki profilaktyczne i dzieci (10-18 lat):
6-10 g/dzien,

dawki terapeutyczne: 11-20 g/dzien,
dawki dla sportowcéw: ponad
30 g/dzien.

Ciemna strona spiruliny -
neurotoksyny

Spirulina jako cyjanobakteria
zawiera endotoksyny LPS, ktére powo-
duja w organizmie szereg standw zapal-



nych i aktywacje prozapalnych cyto-
kin, w tym TNF-6w odpowiedzialnych
m.in. za neurodegeneracj¢ mozgu,
o czym pisatam w poprzednim numerze,
zaréwno w aspekcie neurodegeneracji
i aktywnosci fizycznej, jak i chlorelli.
Spirulina zawiera réwniez BMAA
iinne toksyny, m.in. anatoksyne, ktora
moze spowodowacé szybka smier¢ po
spozyciu zakazonej wody czy zyw-
nodci [15].
Beta-N-methylamino-L-alani-
na (BMAA) to (aminokwas niebial-
kowy) toksyna produkowana przez
cyjanobakterie, ktora jest podejrzewa-
na o degeneracje ukladu nerwowego,
a co za tym idzie - moze réwniez by¢
przyczyna choroby Alzheimera i Par-
kinsona. BMAA wigze si¢ rowniez ze
zwigkszong zachorowalnoscig na ALS
(stwardnienie zanikowe boczne) [10].
Istotne znaczenie maja ilosci toksyny,
indywidualne predyspozycje, jak réw-

niez czas ekspozycji. Badania pokazuja,
ze BMAA znajduje sie rowniez w dal-
szej cze$ci tancucha pokarmowego,
czyli w rybach i owocach morza, jed-
nak jest jej zdecydowanie mniej niz
w cyjanobakteriach. Jak podkreslaja
szwedzcy badacze, jedzenie wigkszej
ilo$ci ryb czy owocéw morza moze
réwniez indukowa¢ neurodegeneracje,
zwiekszy¢ ryzyko wystapienia choroby
Parkinsona, Alzheimera czy ALS [12].

Migdzynarodowe badania wska-
zuj3, ze BMAA moga gromadzi¢ sie
w tkankach wraz z uptywem czasu, co
moze stanowi¢ powazne zagrozenie.
Wiele 0séb spozywa spiruling jako tzw.
superfood, ponadto BMAA gromadzi
sie rowniez w tkankach zwierzat mor-
skich, a obecnie panuje kult spozywania
ryb z powodu kwaséw omega-3. Nie-
bezpieczenstwa upatruje sie rowniez
w coraz czestszym dodawaniu spiru-
liny do zwierzecych pasz [16].
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Spirulina - tak i nie

Stewart i wsp. podkreslaja jednak,
ze nie ma jednoznacznych dowodéw
na to, ze spozycie endotoksyn LPS
bedzie tak samo niekorzystne, jak ich
endogenne powstawanie w wyniku
obumierania patogenéw w organizmie,
ponadto endotoksyny w zaleznosci od
bakterii, od ktdrych pochodzg, moga
mie¢ mniejsze lub wigksze znaczenie
destruktywne dla zdrowia. Stewart
podkresla, ze nie ma jednoznacznych
dowodéw na to, ze endotoksyny LPS
ze spiruliny moga by¢ zagrozeniem
dla cztowieka, jednakze przyznaje,
ze wdychanie endotoksyn moze by¢
szkodliwe, jak réwniez uznaje tok-
syczne dziatanie anatoksyn, ktére
w specyficznych warunkach moga
znajdowac si¢ w wodzie, w ktdrej roz-
wijaja sie sinice, i spowodowac szybka
$mieré [21]. m
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