Spirulina jako zazracny doplnék stravy nebo potravina
budoucnosti?

Spirulinu budete znat nejspis ve formé prasku, tablet nebo kapsli. Je to fasa, ktera existuje uz
nejméné tri miliardy let. Patfi do rodiny sinic a je pojmenovana podle svého spiralovitého
tvaru. Spirulina se dnes uz cilené péstuje témér po celém svété a je oblibenym doplihkem
stravy i populdrni potravinou.

Spirulina o¢ima odborniku

Spirulina obsahuje obrovské mnozstvi zivin. Jejich obsah vSak zavisi na druhu péstovani i na
misté, kde je péstovana. Velky vliv ma na jeji kvalitu i suSeni, mleti a pochopitelné nasledné
uskladnéni. Spirulina obsahuje 55-70 procent bilkovin skvélé kvality. Nejvyssi vyuzitelnou
hodnotu bilkovin ve srovnéani pravé se spirulinou maji jen suSena vejce, dale pak mléko, ryby,
kureci a hovézi maso. I z tohoto pohledu je spirulina nenahraditelnou slozkou potravy u vegansky
se stravujicich lidi.

V fase rovnéZ nechybi vitaminy a mineralni latkya dokonce i celé spektrum aminokyselin. Rasa je
i vyjimeénym zdrojem karotenoidu (obsahuje zejména beta-karoten, ale také kryptoxantin, lutein,
zeaxantin atd.) a také zeleza, kterého v sobé ukryvéa 3-8 mg na 5 g. Spirulina obsahuje také
vyznamné mnoistvi kyseliny gama-linolenové a nenasycené mastné kyseliny. Rasa je navic
bohatd na fykocyanin. Je to jediny prirodni modry pigment, ktery lze vyuzit jako potravinarské



barvivo a kterému je prisuzovana vyznamna antioxidacni aktivita. A pochopitelné obsahuje i
chlorofyl. Pravé diky tomuto svému “nabitému” sloZeni je oznacovana jako superpotravina.

Spirulina a jeji pusobeni na lidské télo

Spirulina ma spoustu blahodarnych uc¢inku na organismus. Uvadi se, ze je zajimavym prirodnim
prostredkem pro snizovani vysoké hladiny cholesterolu, pomdaha na alergickou rymu, zlepSuje stav
pri cukrovce. Dokaze regulovat glukdzu i krevni tlak. Dale pak stimuluje imunitni systém a
podporuje hubnuti. Je dobrym dopliitkem stravy pri Zloutence a zanétu slinivky brisni. Poméha pri
chudokrevnosti a je znacné prospésna také pri aterosklerdze a dalSich nemocech kardiovaskularniho
systému. ZlepSuje traveni, chrani jatra a podporuje mozkové funkce. V neposledni radé ji pak
oceni lidé, kteri trpi nedokrvovanim dolnim koncetin.
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Spirulina a optimalni davkovani

Spirulina se da poridit jako jemny prasek nebo jako tobolky €i tablety. UsuSena spirulina v prasku
je vSak nejvyhodnéjsi. Muzete ji uzivat terapeuticky nebo ji napriklad pouzivat také v kuchyni do
nejruznéjsich pokrmu. Tablety i tobolky je nutné uzivat ve vétsim mnozstvi. Obvykle se zapiji 6-10
kust v jedné davce. Béhem klinickych studii se uzivalo 1-1,4 gramu spiruliny dvakrat az trikrat
denné u cukrovky II. typu, pri vysoké hladiné cholesterolu a pri alergiich. Na hubnuti se
uzivalo pouze 200 mg spiruliny ve tfech dennich davkach, pricemz davky se béhem jednoho tydne
zvySovaly az na jeden gram denné.

Spirulina a mozné kontraindikace ¢i nezadouci ucinky

Na rozdil od jinych modrozelenych ras neni spirulina kontaminovana toxiny microcystinem nebo
anatoxinem-a. Jde o nebezpecné toxiny, které nékteré rasy prirozené produkuji. Zaroven je dobré
myslet na to, ze rasy akumuluji tézké kovy jako je olovo, arsen nebo kadmium. Tedy pochopitelné v
pripadé, Ze je jejich kultivacni prostredi znecisténé. Rozhodné se pri ndkupu zamérte tedy na
spirulinu, u které jsou podminky péstovani prisné kontrolovany.

Uzivéni spiruliny u déti nebylo prozkoumano a opatrni by méli byt i lidé s fenylketonurii, jelikoz i
tato rasa (stejné jako dal$i bilkovinné potraviny) obsahuje fenylalanin. A kvili tomu, Ze muZe mit
spirulina u nékterych lidi povzbuzujici u¢inek, neni vhodné uzivat ji ve vecernich hodinach.
Vedlejsim efektem uzivani pak muze byt zacpa, nadymani nebo bolesti bricha ¢i bolesti hlavy.
Déje se to zejména v pripadé, kdyz uzivate vysoké davky spiruliny. Je proto vhodnéjsi zacit uzivat
davky mensi a postupné mnozstvi navysSovat.
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