Spirulina

Spirulina jest prostq, jednokomorkowa mikroalga, ktora kwitnie w cieptym zasadowym
srodowisku wodnym. Nazwa spirulina pochodzi od stowa spirala, gdyz wtasnie taki ksztatt
ma ta alga obserwowana pod mikroskopem. Spirulina nazywana jest czesto ,Zywnoscia
jutra”, poniewaz posiada niewiarygodne zdolnosci syntetyzowania wysokiej jakosci
skoncentrowanej zywnosci. Robi to znacznie bardziej efektywnie niz inne algi. Spirulina
zawiera od 65-72% wysokowartosciowego biatka (tzw. kompletnego - zawierajacego
wszystkie niezbedne perfekcyjnie zbilansowane aminokwasy). Dla poréwnania wotowina
zawiera 22% biatka.Dodatkowo warto zwrdci¢ uwage na zawartos¢ witaminyB12. Nie dos¢,
ze jest jednym z nielicznych Zrodet roslinnych tej witaminy (zazwyczaj wystepuje ona tylko w
duzej objetosci w tkankach zwierzecych), to zawiera jej 2,5 razy wiecejniz np. watrébka
wieprzowa.Oprdcz tego spirulina jest Zzrodtem wielu innych sktadnikéw, aminokwasdéw,
schelatowanych aminokwasowo mineratéw, pigmentéw, ramnozy (naturalny, roslinny
wielocukier), mikroelementow,enzymow - wszystkie te sktadniki wystepuja w bardzo tatwo
asymilowanych formach. Nawet jak na organizm jednokomoérkowy spirulina jest relatywnie
duza, moze osiaga¢ nawet 0,5 milimetra dtugosci. Algi moga réznic sie kolorystycznie ze
wzgledu na kolor dominujacego barwnika. Spotyka sie algi niebiesko-zielone, zielone,
czerwone, a nawet brazowe. Spirulina nalezy do alg niebiesko-zielonych, gdyz wystepuja w
niej dwa barwniki: fiokocyjanina (niebieski) i chlorofil(zielony). Spirulina jest jednak
nadzwyczajna alga. Wynika to z faktu, ze nie posiada twardej celuloidowej membrany, tak
charakterystycznej dla roslin, a jednoczesnie wykorzystuje zjawisko procesu fotosyntezy, co
z kolei jest domena roslin. Jej wspotczynnik fotosyntezy jest imponujacy (8-10%), w
poréwnaniu do np. uprawianej w ziemi soi, dla ktérej wynosi 3%. Wydaje sie, ze na jej
przyktadzie mamy okazje obserwowac poczatki réznic pomiedzy swiatem roslinnym a
krolestwem zwierzat.

Wartos¢ odzywcza
Biatka - duza zawarto$¢ rybosoméw pozwala spirulinie na bardzo efektywna fotosynteze i
tworzenie aminokwasow. Zestaw aminokwaséw zawiera 8 aminokwaséw egzogennych (to

takie, ktorych organizm ludzki nie moze sam wytworzy¢ i musza by¢ dostarczone z
pozywienia).

www.solgar.pl Spirulina



Aminokwasy egzogenne

[zoleucyna (4,13%), Leucyna (5,8%) Lizyna (4%), Metionina (2,17%), Fenyloalanina (3,95%),
Treonina (4,17%), Tryptofan (1,13%), Walina (6%).

Aminokwasy endogenne

Niezwykle interesujaco wyglada zawartos¢ aminokwasow endogennych (nie niezbednych),
jednak w okreslonych warunkach wszystkie one moga by¢ niezbedne dla organizmu -
dlatego znaczna ich czes$¢ kwalifikuje sie jako warunkowo niezbedne. Sa to: Alanina (5,82%),
Arginina (5,98%), Kwas Asparaginowy (6,34%), Cystyna (0,67%), Kwas Glutaminowy
(8,94%), Glicyna (3,5%), Histydyna (1,08%), Prolina (2,97%), Seryna (4%). Tyrozyna (4,6%).

Mineraly

Spirulina kwitnie w cieptych, zasadowych wodach. Wody te charakteryzuja sie niezwykle
bogata i gesta zawartoscia mineratéw. Ma to zwigzek z bardzo duza zdolnoscia
syntezowania mineralow w jej strukturze komorkowej. Przenoszone w swojej naturalnej
formie organicznej przez spiruline, mineraty sa chelatowane aminokwasowo i przez to
niezwykle tatwo przyswajalne przez organizm ludzki. Wiele oséb zastanawia sie, dlaczego
przyjmowanie nieorganicznych form mineratéw (tlenkdw, weglanow) nie przynosi
spodziewanych korzysci. Nie zdajemy sobie sprawy, ze to organizm ,nie wie”, co robic z tak
niekompletnymi formami, a dodatkowo blokuja one wchtanianie innym naturalnym formom.
Spirulina zawiera niezbedne mineraty, pierwiastki i witaminy absorbowane przez nia ze
srodowiska, w ktorym sie rozwija w schelatowanej tatwo przyswajalnej formie. MINERALY
(mg/100 g) Potas - 1540, Wapn - 131,5, Cynk - 3,9, Magnez - 191,5, Mangan - 2,5, Zelazo -
58, Fosfor - 0,99, Selen - 0,4 ppm. WITAMINY (mg/100 g) B6 - 0,30, Biotyna - 0,04, B12 -
0,2, Kwas Pantotenowy - 1,1, Kwas Foliowy - 0,05, Inozytol - 35, B3 - 11,8, B2 - 4, B1 - 5,5,
E - 0,99. Prekursory witamin A - karotenoidy (mg/100 g) Beta-karoten - 170, Xanthophylis -
100, Kryptoxantyn - 55,6, Echinenone - 43,9, Zeaksantyna - 31,6, Luteina - 28,9. Aktywne
biochemiczne barwniki roslinne Chlorofil - obecny w spirulinie (jednak w znacznie mniejszej
ilosci niz w chlorelli) wraz z zelazem i witaming B12 wykazuja dzialanie krwiotwdrcze.
Pobudza wewnetrznie gojenie sie ran. Ze wzgledu na swe wtasciwosci pomocny jest w
zaburzeniach trawienia, takich jak zapalenie jelit, zwezona przepuszczalnos¢ jelitowa. Dziata
przeciwbakteryjnie, sprzyja to przyspieszaniu gojenia sie podraznien nadzerek w przewodzie
pokarmowym. Wykorzystywana jest tez ta wtasciwo$¢ do neutralizowania przykrych
zapachow (z ust i jelit), chlorofil wiaze sie z tymi zwiazkami, neutralizuje je i pomaga w ich
usuwaniu. Chlorofil w duzym stopniu utatwia odtruwanie organizmu przez usuwanie z niego
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toksyn, takich jak otow, rte¢, kadm, arsen, pestycydy, inseltycydy i polichlorowane bifenyle
(PCB). Chlorofil wspomaga regeneracje uszkodzonych komérek watroby. Poprawia
cyrkulacje krwi we wszystkich organach, rozszerzajac wtosniczki. W miesniu sercowym
poprawia transmisje nerwowa odpowiedzialng za skurcze. Poprawia to efektywnos¢ pracy
serca w spoczynku i wysitku. Fikocyjanina - jest to niebieski bioaktywny barwnik, ktérego
zawartos¢ w Spirulinie wynosi ok. 7% (zawartos¢ chlorofilu to ok. 1%). Fikocyjanina jest
zwigzana z bilirubing, barwnikiem ludzkim, ktéry jest niezbedny do prawidlowej pracy
watroby i trawienia aminokwasow. Fikocyjanina jest odtrutka i wymiataczem wolnych
rodnikéw w nerkach i watrobie. Usprawnia ich funkcje i chroni komorki. Innym istotnym
barwnikiem jest pophyrin - czerwony sktadnik aktywny, czasteczki hemoglobiny. Stanowi
tez czes¢ struktury witaminy B12, ktora jest niezbedna do tworzenia sie zdrowych komdrek
krwi. Te i wiele innych, wystepujacych w mniejszych ilosciach biochemicznych pigmentow
stuza nie tylko do ubarwiania wygladu organizmow, ale sa one wykorzystywane we
wszystkich procesach metabolicznych. Bez ich obecnosci i udziatu nie zachodzitoby bardzo
wiele kluczowych dla organizmu przemian i reakcji enzymatycznych.

Thuszcz, cukier, sol i kalorie

Trudno sobie wyobrazi¢, aby tak skoncentrowane zrodto sktadnikéw odzywczych nie
zawieralo wyzej wymienionych sktadnikéw. Spirulina zawiera 7% kwaséw tluszczowych, z
czego wiekszo$¢ to nienasycone kwasy tluszczowe, np. 1% to nienasycony kwas ttuszczowy z
grupy Omega 6 GLA (kwas gamma-linolenowy). Weglowodany stanowia 10-15% i gtéwnie
wystepuja w spirulinie w postaci ramnozy i glikogenu. Te dwa weglowodany sa tatwo
przyswajalne przez organizm z minimalna pomoca insuliny. Sa one bezposrednim i szybkim
zrodiem energii, nie musza wykorzystywac przemian trzustki i nie stwarzaja ryzyka
hipoglikemii. Spirulina jest nisko kaloryczna, 500 mg tabletki to tylko 1-2 kcal. Réwniez
problem zawartosci sodu, ktory jest powiazany z algami morskimi, nie dotyczy spiruliny,
tabletka zawiera 0,206 mg sodu. Jest to ilo$¢ nieistotna dla pacjenta z bardzo restrykcyjna
dieta stosowana w nadcisnieniu.

Utrzymanie zdrowia - spirulina w zdrowiu i chorobie

Publikuje sie do$¢ duzo badan zwiazanych z korzysciami, jakie moze przynies¢ spozywanie
spiruliny. Wyglada na to, ze jej tak bogaty sktad jest niezwykle uzyteczny dla organizmu
ludzkiego, zaréwno w celu profilaktyki schorzen, jak i do samo naprawy oraz aktywnego
wspomagania walki ze schorzeniami.
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Anemia

Spirulina buduje krew. Chlorofil, witamina B12, kwas foliowy i aminokwasy zawarte w
spirulinie maja zdolnos$¢ do przenoszenia tlenu. Efekt taki obserwowano juz po 30 dniach
spozywania spiruliny. Podobne dziatanie wykazano dla fitocyjaniny,ktora dziata na szpik
kostny, ktory z kolei umozliwia produkcje biatych krwinek i dotlenia czerwone. Spirulina
byta bardziej efektywna w dtugoterminowej terapii niz przyjmowane osobno sktadniki. Wiele
rodzajow;w anemii jest bezposrednio powigzanych z niskim poziomem w diecie sktadnikow:
zelaza,witaminy E, B12 i kwasu foliowego, a w spirulinie wystepuja wszystkie te elementy w
skoncentrowanej, tatwo przyswajalnej formie.

Silny uklad odpornosciowy

Badania naukowe sugeruja, ze stosunkowo mate dawki spiruliny buduja system
immunologiczny od strony komdérkowej i hormonalnej. Spirulina nie tylko moze by¢
stymulatorem aktywnosci komorek krwi, ale jest rowniez producentem komorek krwi. Na
poziomie laboratoryjnym wykazano aktywnos$¢ antywirusowa spiruliny wobec wirusa
opryszczki i grypy. Jednak potrzebne sa dalsze badania potwierdzajace takie jej dziatanie u
ludzi.

Reakcje alergiczne

Pierwsze badania w tym zakresie byly opublikowane w 1962 roku w japonskim periodyku
,Pediatria Kliniczna”. Zauwazono, ze dodawanie odbarwionych alg do positkow dzieci
zmniejszylo ich reakcje alergiczne na mleko krowie i sojowe. Spiruline stosuje sie skutecznie
do zmniejszania reakcji alergicznych na sezonowe alergie pytkowe. Ma to odzwierciedlenie
w badaniach laboratoryjnych, gdzie wykazano, ze spirulina hamuje wydzielanie histaminy i
przez to moze chroni¢ przed reakcjami alergicznymi. Histamina przyczynia sie do objawéw
alergicznych, takich jak katar, tzawienie, pokrzywka, obrzeki tkanki miekkie;j.

Zdrowie watroby

Watroba jest catkowicie zalezna od wysokiej jakosci i lekkostrawnosci biatek i witamin,
szczegolnie w okresie, kiedy narazona jest na dziatanie toksyn lub zainfekowana. W Japonii
badano wplyw spiruliny na wczesne stadia uszkodzen spowodowanych przez alkohol i w
chronicznych stanach zapalnych watroby. W okresie 2-6 tygodni zazywania spiruliny
obserwowano normalizacje aktywnosci watroby z wyraznymi efektami regeneracji.
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Zdrowie ukladu trawiennego

Ze wzgledu na swdj sktad spirulina moze by¢ wykorzystywana do poprawy pracy uktadu
trawiennego. Okazuje sie bardzo pomocna w dolegliwosciach zwiazanych z wrzodami
trawiennymi, dziata lagodzaco na podrazniona skore zoladka, zmniejsza stany zapalne, czyni
trawienie 1zejszym. Spirulina wspomaga dziatanie trawienne trzustki i jej aktywnosé
enzymatyczng,co ma wplyw na sposéb trawienia pokarmow i wykorzystywania z nich
sktadnikéw oraz wplywa na stabilizowanie poziomu cukru we krwi.

Ochrona przeciwradiacyjna

Prewencja utraty leukocytéw. Chemioterapia i radioterapia w chorobie nowotworowej
skutkuje niepozadanym spadkiem biatych krwinek. Badania opublikowane w Medication and
New Drug opisuja, ze 2-3 g spiruliny spowalniaja ten proces. Ponadto pacjenci raportowali
zmniejszenie sie ilosci reakcji wymiotnych i mdtosci. Duzym sukcesem bylo zastosowanie
spiruliny u ofiar choroby popromiennej. Naukowcy uwazajq, ze to wlasnie dzieki
fikocyjaninie zawartej w spirulinie, obraz krwi i uktad odpornosciowy dzieci w Czarnobylu
leczonych spiruling ulegt znacznej poprawie. Wiele osrodkdw naukowych na catym swiecie
potwierdza taki efekt w prowadzonych przez siebie badaniach.

Zdolnos¢ odtruwania organizmu z metali ciezkich

Wykazano, ze spirulina posiada zdolnos¢ odtruwania organizmu z metali ciezkich i to w
przyspieszonym tempie w stosunku do tradycyjnych medycznych metod i to bez
charakterystycznego dla nich efektéw ubocznych.

Profilaktyka antynowotworowa

Wiele badan sugeruje, ze spirulina moze niszczy¢ komorki nowotworowe u ludzi i zwierzat.
Wiele rodzajow raka jest spowodowanych przez uszkodzenie i zaburzenie porzadku kodu
DNA, co powoduje niekontrolowany wzrost tych komdrek. Biochemicy zdefiniowali i poznali
system specjalnych enzymow, ktore reperuja DNA, aby zachowaé komoérki niezmienne i
zdrowe. Przy niskiej aktywnosci tych enzymow spowodowanych przez substancje toksyczne i
wolne rodniki, czesciej moga powsta¢ nienaprawiane btedy w DNA zwiekszajace mozliwosci
rozwoju raka. Badania naukowe obserwujace palaczy papieroséw oraz przypadki raka u
zwierzat dowodza uciszenie wielu form nowotworéw korelujace ze spozyciem spiruliny.
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