Bolygénkon algdk termelik az oxigén kilencven szdzalékdt, tehdt kilencszer tébbet, mint az 0sszes tobbi névény
egyiittvéve. Mi mindannyian azért éliink és lélegezhetiink, mert az algdk szolgdltatjdk szdmunkra az oxigént - ilyen
egyszerii a dolog. De az algdk multi-tehetségek, és joval tobbre képesek, mint a fotoszintézis. Riportunkban a figyelem

kozéppontjdban e faj két jellegzetes képviselGje dll: a SPIRULINA PLATENSIS ésa CHLORELLA VULGARIS.

A spirulindt ugy ismerik, mint a létez6 legbazikusabb és
vitalanyagokban leggazdagabb élelmiszerek egyikét. Ez az
alga egy kis z6ld erémf( tekintélyes tdpanyagstriiséggel,
ezért a taplalkozdstudomannyal foglalkozdékat ugyanigy
elblvoli, mint a laikusokat, mert rengeteg dolgot tar-
talmaz, ami nélkiilozhetetlen az egészségiinkhsz. Mind-
ezeket a farmakolégiailag hatdsos anyagok és az emberi
szervezetre gyakorolt hatdsuk egyediildlléan kiegyen-
sulyozott keverékeként. Ide tartozik az Osszes esszen-
cidlis (nélkiildzhetetlen) aminosav olyan 6sszetételben,
amely pontosan megfelel az emberi szervezet sziikségle-
teinek. Az omega zsirsavakbdl a tengeri halakban taldlhaté
mennyiség  tobbszordsét tartalmazza, ezenfelil a
szervezetnek sziltkséges 12 legfontosabb vitamint, koz-
tik az annyira fontos B12-vitamint. A spirulina ezen-
kiviil természetesen klorofillt is tartalmaz olyan kon-
centriciéban, amelyet mashol alig taldlunk, eltekintve
persze a chlorell4tdl, ami az &sszes ismert élelmiszerben
taldlhaté klorofillndl tobbet tartalmaz. Spirulindt fog-
yaszté személyek nem csupdn iskolai, szakmai és sport-
teljesitményiik javuldsardl szdmolnak be, hanem arrdl is,
hogy er8sodstt az ellendlloképességiik, megszlintek az
emésztési zavaraik és egyensilyba keriilt a vércukorsz-
intjiik. A 1élek is profitdl, mert a z5ld energiaélelem fel-
lenditi az agy teljesitményét. Az észlelés érzékenyebb, a
kiegyensulyozottsdg és az Gsszpontositasi képesség javul.
A chlorella azzal a figyelemre mélté tulajdonsdggal ren-
delkezik, hogy méregteleniteni tudja a szervezetet. Segit
a nap mint a nap a levegdvel, a vizzel vagy a téplalékkal
a szervezetbe keriilt egészségre kdros anyagok kivezeté-
sében. Ide tartoznak péld4ul a régi amalgdm fogtomésekbdl
szadrmazd nehézfémek mellett kiilondsen a klérozott szén-
hidrogének, peszticidek és rovardlé szerek. Ezek a felvagott-
ban, a hiisban és a sonkdban ugyantigy benne vannak, mint
az 4svanyvizben, a borban, sérben, vagy a gyiimdlcsben és
a z0ldségben. A chlorella ezeket a nehézfémeket az emberi
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szervezetben ,,6sszegyijti”,
mozgésitjia, majd kiszal-
litja ket a szervezetbdl.
Ezt pedig nem csak a bél-
rendszerben, hanem a vérker- \ .
ingésben és a szervezet Gsszes T —
raktdrdban is megteszi, igy példaul

a zsirszovetekben. Ezt a ,tehetséget” a nagy koncen-
traciéban meglévd klorofill- és pigmenttartalméanak, va-
lamint cellulézt tartalmazd, ellenalléképes sejthartydjanak
kdszonheti.

Utédnozhatatlan ,méregtelenits” szerepe mellett a chlo-
rella algdban a B-vitamin komplexumbdl is jé adagot ta-
lalunk, ez tobbek kozdtt nagyon fontos az aminosavak
bélbeli felvételéhez és a szervezetben vald széllitdsdhoz.
A chlorella térédik az immunrendszerrel, elésegiti a seb-
gyogyuldst, szabalyozza a bélmiikdést, gondoskodik az
egészséges bélflorardl és segiti a mdj miikodését. Tuds-
sok a chlorella alga terjedelmes hatéegyiittesét ,,Chlorella
Growth Factor”, réviditve CGF (chlorella névekedési fak-

tor) névvel illetik. Fel kell figyelni rd, hogy ez a mostandig

sajnos csak kevéssé kikutatott anyag, a chlorella tobb
Osszetevéjének a kombindacidja, fékezte a daganatok
novekedését. Réviden szblva a chlorella a méregtelenités
szakértdje, a spirulina pedig energia-utanpdtlas. Kovessiik

nyomon ezeket az aprd, jelentéktelennek tiing algdkat, és
kiséreljiik meg megérteni, miben rejlik a paratlan voltuk...

A Spirulina platensis -
a titokzatos

A ,spirulina” ndvénytani név jelentése: kicsi spirdl.
VélhetSleg azért kapta ezt a nevet, mert mikroszkdp alatt
spirdlra emlékeztet a kiilseje. Az apré kék alga valdjaban
baktérium, mégpedig a cianobaktériumok kézé sorolandé.
A Fold legrégebbi, koviileteket tartalmazé tiledékes kézetei
bizonyitjak, hogy a cianobaktériumok mar 3,5 millidrd éve,
a bolygd els8 zold él6lényeiként alakultak ki a rideg, még
élet nélkiili Foldon. Rendkiviil sok benniik a klorofill, ami
fotoszintézisre, ezzel szerves anyag szintetizdldsara és els8
,él6lényként” oxigén termelésére tette képessé Sket. Az
8si algdbdl szdrmazé klorofill, ez az erételjes anyag, a mai
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napig minden zold ngvény alkotdrésze. A spirulina mikroal-
gak a mai napig mesterei a fotoszintézisnek, és a napfényt
tiszta taplalékka alakitjak at. Abbdl kell kiindulnunk, hogy
a spirulina is felelés azért, hogy bolygénkon intelligens élet
alakulhatott ki. A Fold sok szén-dioxidot tartalmazé &si
légkorét oxigénnel dusitotta, ezzel a légkdriinket biold-
giailag felkészitette az életre. Joggal mondhatjuk tehat,
hogy a Spirulina platensis - teljes nevén nevezve ezt a sz-
erény algat - életet ajdndékoz. Mint alga a spirulina nem
novény, mivel nincs sejtmagja, és a novényekre jellemz8
sejtfala sincs. Henger alakd, kb. egy milliméternyi sejtjei
vannak - szabad szemmel is felismerhetdk.

A spirulina ivartalanul szaporodik, de a szaporoddshoz
megfeleld kérnyezetre van sziiksége: napfényre és legalabb
15-20 szdzalékos sétartalmu vizre. A tengerviz sétartalma
csupan hdrom szdzalék. A viz pH-értékének 8 és 11 kdzott
kell lennie, ami nagyon lugos. A spirulina ezzel nagyon
ellenalléképes alga, hiszen alig van mds organizmus, ami
képes ennyire sés és meleg kdrnyezetben tartézkodni, vagy
akdr szaporodni is. Ez az alga voltaképpen nagyon rugalmas,
mert a radioaktiv sugdrzdst ugyantgy elviseli, mint a hide-

get — ugyan ekkor méar nem szaporodik, de nem is pusztul el.

&

Megfelel8 kornyezetben képes a biomasszajat hdrom nap
alatt megkétszerezni. Meleg éghajlat alatt, példdul Latin-
Amerika szubtrdpusi vagy trépusi orszdgaiban a spirulina
alga a halak és madarak egyik legkedveltebb tapldléka. A
flaming példdul a kékeszold algdnak és a karotinoidoknak
koszonheti rézsaszin szinét. Ez utébbi pigment az ugyan-

csak jécskan benne 1év8 phycocianinnal egyiitt a mikroal-
géanak az egészség szempontjabdl igen értékes Osszetevdje.

€€ Az ember Gsi eledele ??

Azt kell feltételezniink, hogy Latin-Amerika lakéinak az
étlapjan szerepelt évezredekkel ezel6tt el8szor rendszere-
sen a spirulina alga. A hagyomany szerint K6zép- és Dél-
Amerika két fejlett kultirdjd, a mai El Salvador, Honduras
és Mexiké teriiletén élt népe, a majdk és az aztékok is bec-
stilték és kihasznaltak az alga gydgyitd és taplals tulajdon-
sdgait. Rajzok bizonyitjdk, hogy az 8slakosok kosdrszam-
ra haldsztédk az algahabot a szubtrdpusi tavak partjain,
példdul a Texcoco-té partjdn. Amikor a XVI. szdzadtdl
kezdve eurdpai hajék kotsttek ki Dél-Amerika partjain, a
felfedez8k, péld4ul a portugal Pedro Alvares Cabral békés,

viddm emberekre taldltak, akik a kukorica és a bab mel-
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lett gyakran egyfajta ,,z6ld z5ldséggel” is tdplalkoztak. A
felfedez8k ezt a zdldséget ,,tecuitlatl”-nak nevezték el, a
fogalom a taplalék titokzatos hatdsat akarta aldhdzni. Egy
masik foldrészen, Afrikdban, Leonhard belga botanikus
kdrnyezetében 1év8 kutatdk felfedezték, hogy egy ottani
bennsziilétt nép a Csdd-tébdl zold algdt haldszik, meg-
széritja, majd kenyérlepényként fogyasztja el. A XX. szdzad
végén pedig olyan tudésok, mint a japdn Hiroshi Nakamura
és az Egyesiilt Allamok-beli Christopher Hills tevékenysége
nyomdn a meglepd spirulindval kapcsolatos kutatémunka
hatalmas lendiiletet vett. A kutatdsok eredményei bebi-
zonyitottdk, amit évezredekkel ezel6tti Gseink Sszténdsen
tudtak, hogy a spirulina egyike a legjobb min8ségli nem
allati eredet(i fehérjeforrdsoknak, mely tulajdonséga altal
a Fold élelmezésének jelentds részét képezhetné. A mik-
roalga szdmos olyan tulajdonsdggal rendelkezik, amelyek
gydgyitanak, segitenek, regenerdlnak és mozgdsitjdk a

szervezet sajat gyogyito erejét.

A Chlorella vulgaris -
a kimagaslo tehetség

A Chlorella a zold algak csalddjaba tartozé egysejtii édes-
vizi alga. A legpardnyibb és legdsibb névény a vildgon.
Egyike a létez8 legegyszeriibb organizmusoknak. Sejtmag-
bél, kloroplasztokbdl, mitokondriumokbdl és sejtfalbdl 4ll.
Akdr 4%-os klorofilltartalméval az eddig ismert legmaga-
sabb klorofillkoncentraciét tartalmazza a névényvildgban.
Ennek kdszonhet8en tizszer tobb oxigént képes elballitani
és szén-dioxidot megkdtni, mint barmely mds névény. Akér
tiz mikrométernyi sejtditméréjével (egy mikrométer a mé-
ter egymilliomod része) a golyé alakd mikroalga kb. akkora,
mint a vordsvérsejtek. Hirom rétegdi hemicelluléz veszi
kordl, ez a sejtfal tdmaszté- és vazanyaga. Ez azt jelenti,
hogy a chlorella rostanyagokban gazdag. A chlorella rend-
kiviil gyorsan szaporodik. Egy anyasejt 16-20 6ra alatt négy
lednysejtre osztddik, ezek a kovetkezd 16-20 dra leforgdsa
alatt ugyanolyan minta szerint szaporodnak tovabb.

A chlorelldt Gsszetev8i  pdtolhatatlanul — értékes
tdpanyaggd teszik. Szdraztomegére vonatkoztatva tdbb
mint 50 szdzalék proteint tartalmaz, gazdag tobbszorosen
telitetlen zsirsavakban, dsvanyi anyagokban, rostanyagok-

ban, vitaminokban és klorofillban. Emésztése sordn sem-

miféle mérgez4 anyag nem keletkezik. Ezenkiviil szdmos

phytamint tartalmaz, {gy karotinoidokat, flavonoidokat,

polifenolokat, poliszacharidokat és glitkoproteineket.

Az eléallitas

Spirulina

A spirulinét szubtrépusi teriileteken, specidlis vizi farmo-
kon termesztik. A legjelentdsebb farmok Kalifornidban,
Thaiféldén, Tajvanban, Indidban és Kindban taldlhaték.
Az egyik, Hawaii szigetén 1évd telep a vildg legnagyobb,
legkorszer(ibb spirulinafarmjai ko6zé szdmit. A mintegy
200 méter hosszii medencék egy ldvamezdn teriilnek el,
kdzvetleniil a Csendes-6cedn mentén. Az ottani éghajlat
idedlis: Egész évben siit a nap, és az dllandé tengeri szél
gondoskodik a tiszta levegdrél. Ott terem a mikroalga az
dridsi medencék sés, 30-35 °C meleg vizében, amely béven
tartalmaz natrium-karbondtot (sz8dat), foszfort, vasat és
nitrogént, valamint tovdbbi nyomelemeket. A medencék

Ahol algdk vannak, ott élet is van | 45



vize a magasabban fekvs esSerddbdl szdrmazé forrds-

viz és mélytengeri viz keveréke. A tengervizet 700 méter

mélyrdl szivattyuzzak fel, ezért igen tiszta, gazdag dsvanyi

anyagokban. Oriasi lapatok a nap 24 drdjdban évatosan 4t-
forgatjak a sds vizet, hogy minden egyes algasejt elegendd

fényhezéstaplalékhozjusson-igy tokéletesen fejlédhetnek,
megtelhetnek vitdlanyagokkal. Az algék ,,aratdsa” ugy tor-
ténik, hogy a medencékbdl leengedik a vizet, majd az al-
gak hdromnegyedét kihaldsszak bel8litk. Némelyik telepen

ehhez finom szitasziiréket is hasznélnak. Ezutdn az algakat

ivéviz min8ségli tiszta vizzel ledblitik, majd vibraciéval

stiritik és centrifugdzzak.

Mivel a spirulina értékes Gsszetevdi érzékenyek az oxi-
génre, a tovabbfeldolgozdsra nem alkalmasak az olyan
eljarasok, mint példdul a fagyasztva szdritds. Manapsag
ezért az a megszokott mddszer, hogy a zoldeskék algakat
igen rovid, hatékony eljdrdssal (nem tart tovdbb 3-5
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mdsodpercnél) leszérjék meleg levegdvel (idedlis, ha nem
melegebb 40 °C-ndl), s igy széritjék. Ily médon megdrizhetd
a spirulindban taldlhaté Gsszes értékes vitdlanyag. Miutdn
az alga megszaradt, a keletkezett spirulina-szubsztratumot
- ami szinét leszdmitva kicsit hasonlit a liszthez - légmen-
tesen, oxigént taszitd tasakokba csomagoljék, igy kiildik a
tovédbbfeldolgozas helyszinére.

Chlorella

A Chlorella eléallitdsa alig kiilonbozik a spirulindétdl.
Friss vizes medencékben a szabadban, vagy mérsékelt
éghajlaton zart csérendszerekben termesztik. Az algét cen-
trifugaldssal aratjak, majd megszéritjdk. Ez napfényben,
meleg szérva-szaritassal, védégdzas forrd vagy hideg szdri-
tassal torténik. A port vagy tablettava préselik, vagy forré
vizzel, illetve alkoholos oldattal extrahaljak, hogy a szdritas
utédn tabletta késziilhessen beléle.

Egyiitt erdsek:
a Spirulina platensis
és a Chlorella vulgaris

A Chlorella mint kivalé ,méregtelenit8” tett szert
hirnévre. A chlorella az emberi szervezetben ,,3sszegytijti”
a nehézfémeket, mozgdsitja, majd kiszallitia Sket a
szervezetbdl. Rdaddsul erre nemcsak a bélrendszerben
képes, hanem a vérkeringésben is, st olyan raktdrozé
teriileteken, mint a zsirszovetek. Emellett a chlorella ren-
delkezik a paratlan CGF faktorral. Figyelmet kelt, hogy ez
az anyag laboratériumi kisérletekben lassitotta a dagana-
tok novekedését.

A spirulindt ugy ismerik, mint a létezd legbazikusabb és
vitdlanyagokban leggazdagabb élelmiszerek egyikét. Ez az
alga egy kis z3ld erém( tekintélyes tdpanyagstir(iséggel,
ezért a tapldlkozdstudomdnnyal foglalkozékat ugyantigy
elblvoli, mint a laikusokat. Kimagaslé a spirulindban a
phycocianin nevili anyag bioaktiv értéke. Ennek sokrétid
egészségtaimogatd hatdsai kiterjednek a fert8zés és gyul-
ladasok elleni védelemre.

o = —
nagy mennyiségben (60-70%-ban) névényi fehérjét,

amelyet az dllati eredeti fehérjével szemben szervezetiink 4
rendkiviil j6l képes hasznositani 5 s
nagy mennyiségben klorofillt, azt a zb'ki szinanyagot,

mely a névényi sejtekben megkdti és szdllitja az oxigént
phycocianint vagy kék szinanyagot, mely k(')'zvetlgmi és =
sejtszinten hatva segiti eld azok ngvekedését 3 '
B-vitaminokat, vasat és kiilénbozd zsirsavakat is, melyek "

a sejtanyagcserére pozitivan hatnak y -
feniletilamint (PEA), mely a szellemi teljesitéképességet
fokozza és javitja hangulatunkat j
karotinoidokat, elsésorban béta-karotint, ami az -
immunrendszert élénkiti ~

zsirsavakat és lipideket ‘

vitaminokat és enzimeket

of

muco- és poliszacharidokat

-
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‘ “» teljes értékii novényi fehérjét minden aminosavval,

\ beleértve mind a nyolc esszencidlis aminosavat is

|+ dsvdnyi anyagokat és alapvetd nyomelemeket, példdul

‘ - magnéziumot, kdliumot, mangdnt, vasat, cinket,

T - Lkafciumot, szelént

. %zdmos vitamint, példdul C- és E-vitamint; niacint,
B-vi.t#minokat, koztiik B12-6t aktiv formdban,

J "~ K-vitamint, pantoténsavat, folsavat
a _.ﬂro'}j‘l_l& négy szdzalékkal az egyik legmagasabb mért
- Klorofillardny
¢ antioxiddns hatdsu vegyiileteket, polifenolt és sok egyéb
ioaktiv, gyégyfiertanilag hatd anyagot
-« telitetlen zsﬂsavékat mint az alfa-linolénsavat és linolsavat
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