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Tisztelt Olvaso!

A Taplalkozasi Akadémia ciml hirlevél célja az, hogy az Ujsagirék szamara hiteles
informacidokat nyujtson az egészséges taplalkozasrol, életmdédrdl, valamint a legujabb

tudomanyos kutatasi eredményekrol.

A hirlevélben olvashaté anyagok szabadon hasznalhatok. Kérjiik, hogy forrasként

jelélje meg hirleveliinket!

Az elmult évek soran 6rommel tapasztaltuk, hogy Ondk kozll egyre tdbben hasznaltak
hirleveliink egyes részleteit, s6t akar egy-egy irasunkat teljes terjedelmében is. K&szdnjuk,

hogy segitették munkankat és cikkeikben megjeldlték forrasként az MDOSZ-t.

Az étrend-kiegészités egy nagyon ellentmondasos tertlet, amelyrdl sokféle tévhit terjed. A
mikroalgak étrend-kiegészitéként térténé fogyasztasardl is elmondhatdé ez: egyre tdbbszor
olvashatunk a fiatalsdg megérzésének és halalos betegségek legy6zésének igéretével
forgalmazott mikroalga étrend-kiegészitékrél, mig joval kevesebbet tudhatunk meg
tudomanyosan igazolt hatasaikrél és fogyasztasuk veszélyeirdl. Hirlevellinkkel a tévhiteket

szeretnénk eloszlatni, megbizhaté informaciokkal ellatva a téma irant érdeklédéket.

Kérdéseivel, valamint tovabbi szakanyagok elérhetésége érdekében forduljon bizalommal a
szerkesztébizottsaghoz, illetve a Magyar Dietetikusok Orszagos Szévetségének
szakembereihez!

JO6 munkat kivan:

a szerkesztdbizottsag
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Ismerd meg a mikroalgakat

A viz minden élet bdlcséje. Nem csak a
foldi

nélkulozhetetlen a fennmaradashoz. A ma

élet keletkezésénél, de ma is
jellemzé foldi élet szliletése a vizhez és az
algakhoz (fotoszintetizalo él6lényekhez)
kéthetd. Képzeletinkben ugy 3,5 milliard
évet visszautazva lathatjuk az elsé kék
algak (cianobaktériumok) szlletését. Az
algak gyokerekkel, levelekkel, szévetekkel
nem rendelkezd, fotoszintézisre képes,
). A

valtozatos felépités kildéndsen igaz rajuk,

valtozatos felépitésli noévények (1.

hiszen némelyik faj szerkezetét tekintve és

mikroszkoépikus méretében a

baktériumokhoz hasonlit, mig masok

bonyolultabb  felépitési  ndvényeknek
tinnek kuls6leg, sok centiméteres vagy
A Foldon a

legnagyobb - 50-300 méteres - és a

méteres méretik miatt.

legkisebb - 0,5-3 pm-es - novények is az

algak kozil kerilnek ki. Eléhelyeiket
tekintve is ezek azok a ndévények, melyek
a legszéls6ségesebb koérlilményeket is
kibirjak.

héforrasok vizérdl, a jég felszinérdl vagy

Legyen sz6 erd6k talajardl,
sivatagi sziklak vékony felsé rétegérdl,
A

mikroalgak fajtol fliggbéen néhany vagy

algak mindendtt  megtalalhatoak.

néhany szaz mikrométeres méretet

A

tartoznak (a sz6 a go6rég phyton, azaz

érhetnek el. fitoplanktonok  k&zé

névény és a planktosz azaz kdéborld
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szavak oOsszetételébol ered),
helyvaltoztatasukban elsésorban a viz
aramlasa a meghatarozd, energiat pedig
féként a fotoszintézis soran nyernek.
Az algafogyasztas torténete az 6skortol
napjainkig

Az algakkal a természetben kialakulasa
ota rendszeresen talalkozott az emberi faj.
El6deink a szarazfold belsejében folyo- és
allovizeket fogyasztva is elkerillhetetlentl
magukhoz vettek algakat, kisebb tavakbdl
pedig
ezeket, melyek hatasa szervezetiikre -

szandékosan is fogyaszthattak
attél fliggbéen mely fajok dominaltak a
lehetett.  Adatok

sejtéseink

vizben-  valtozatos

hidanyaban ma csak és
feltételezéseink lehetnek arrél, hogy miéta
és milyen mértékben voltak jelen

étrendinkben a kulonb6z6 makro- és
mikoalgak. A feltételezéseken tullépve
tény, hogy a japanok és mas azsiai népek
hosszu ideje el6szeretettel fogyasztjak a
igy
Osszegyljthet6 algakat. Ez a szokas a
utébbi

Eszak-Amerikaban

nagyobb méretd, kénnyen

szusival egyitt az években

Eurdépaban és is
gyorsan tért hoditott. Ismereteink szerint
Kindban és Peruban a Nostoc telepeket
évszazadok ota fogyasztjak, igy lehetett
ez az 6sid6kben is a kulonb6zd gyljtésre
A

elterjedt

alkalmas  algakkal. ma étrend-

kiegészitéként Spirulina  (mai

nevén Arthrospira) -fajok fogyasztasa

valészinlleg szintén tdbb évszazados
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multra tekint vissza: a legkorabbi Spirulina
mikroalga-fogyasztasra vonatkozé
16.

tehetbek. Az elsd beszamoldk 1524-bél

fennmaradt adatok a szazadra
szarmaznak, Toribio de Bonavente atya
figyelte meg, hogy Mexikoéban az indianok
a vizbdl élelmiszert gylijtottek és nagy
Mas

mennyiségben fogyasztottak.

forrasok is irnak az algafogyasztasrol:
Cortez titkara Lopez de Gomara “Mexikod
elfoglalasa” cim( kényveben ir a Tecuitlatl
gyljtésének és elkészitésének maodjardl
(2.).

Spirulina (Arthrospira maxima) algaként

Ez utdlag nagy valoszinlséggel
azonosithaté. Nem csak az aztékok
fogyasztottédk tudatosan a mikroalgakat: a
20. hogy

Afrikaban, a Szahara déli részén, a Csad-

szazadban jegyezték le,

té6 koérnyékének kisebb-nagyobb, lugos
viz(i tavainak felszinét gyakran boritja be
egy zOldes szinli hartyaszer(i, a helyiek
Dihé-nek késbbb

Spirulina algaként azonositott anyag, amit

altal nevezett és
a benszllottek leszlirnek és lepényként
vagy ételeiken szdészként fogyasztanak
(3.). Ez a szokas feltehetbleg évszazados
multra tekinthet vissza, am biztosat err6l
nem mondhatunk. A ma szintén népszeri
Chlorella-fajok gyijtése igen apré méretik
miatt kezdetleges eszkdzokkel a modern
kor elétt nem volt megoldhatd, ezért erre
tudomasunk szerint nem volt az elmult
évezredekben példa. A nyugati kultura az
algafogyasztas lehet6ségérél nem sokat

tudott. Csak az utdbbi évtizedekben valt
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nagyobb korben ismertté az alga mint
taplalékforras, és még ekkor is csak a
vilag elelmezési problémainak
egyik

lehetséges eszkodzként vizsgaltak. Széles

megoldasara felhasznalhato
korl elterjedése az egészséges életmaod
divatossa valasaval a 80-as években
indult el. Celluldz sejtfala miatt a Chlorella
emészthetésége nem igazan jo, kedvezd
Osszetétele ellenére igy nem annyira

taplalékként, mint kdlonb6z6 anyagok
szervezetbdl torténd eltavolitasat elésegité
hatédsa miatt valt késébb divatossa. Mivel
étkezési célra ez a faj nem volt idedlis, igy
fordulhatott el6, hogy a 70-es évektdl a
Chlorella helyett a Spirulina keltette fel a
szakemberek érdeklédését, ez a spiral
alaku alga, amely mind nagyobb mérete,
jobb

emészthetésége kovetkeztében szamos

mind magasabb fehérjetartalma,

elénnyel rendelkezett a Chlorellahoz
képest. A Spirulina ugy hiresllt el, mint "a
jovd eledele", és bar a Spirulina étrendiink
alapjava nem is valt, étrend-kiegészitéként
hogy

kiérdemelte a ra forditott figyelmet. Ma

kutatasok szazai soran igazolta,

mas mikroalga fajok és kivonataik is

népszerliek: ilyen példaul az AFA-alga

(Aphanizomenon flos-aquae) vagy a
Haematococcus pluvialis mikroalgabdl
kivont er6s antioxidans hatasu
astaxanthin-felhasznalasaval készalt

étrend-kiegésziték is. A leggyakrabban
fogyasztott és legtdbbet vizsgalt fajok az

Arthrospira platensis és Chlorella vulgaris,
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az alabbiakban ezért foként ezek

tulajdonsagairol lesz SZ0.

A  mikroalgdk ipari  alkalmazasi

lehetéségei

- Természetvédelem:
bioremediacio, lizemanyagpétlas
A természetben léteznek olyan élélények,
melyek az életink soran keletkezd
szerves hulladékot, szennyez6déseket
képesek artalmatlanitani, és olyan
élélények is, melyek az ipari
szennyezbanyagokat bontjak le, illetve
artalmatlanitjak. A bioremediacié szét a
gordég biosz - élet szdbdl és a latin
remediare - orvosol, helyrehoz szavak
oOsszetételébol hoztak [étre, a
fitoremediacié elnevezest pedig, ehhez
hasonléan, a gérég phyton - névény - és a
latin remediare - orvosol, helyrehoz
szavak Osszetételébdl hoztak létre. Azokat
a fajokat, melyek a nehézfémeket nagy
akkumulalni

mennyiségben képesek,

hiperakkumulatoroknak nevezik. A
kutatasok szerint a nehézfémek fokozott
felvétele (fitoextrakcio, fitoakkumulaciod) a
Spirulinat a fitoremediacié (bioremediacio)
terGletén fokozottan hasznosithatéva teszi
(4.), példaul az dOlom, kadmium
koérnyezetbdl torténd eltavolitdsaban. Ez
természetesen azt is jelenti, hogy a
szabadban, szennyezett tertileten névekvé

alga fogyasztasa az egészségkarosodas
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veszélyét rejtené magaban - a
fogyasztasra szant mikroalgak eléallitasa
altalaban nem ilyen vizekben torténik! A
bioremediacié igen fontos kornyezetiink
helyreallitasaban, ezen a teruleten a
Spirulinanak (pl.: ipari vizek tisztitasa) is
fontos szerepe lehet sok mas él6
szervezettel egyltt. Léteznek komplett
szennyviztisztitd Okoszisztémakat
létrehozé moddszerek is, ezekben 2-3000
fajbdl all6 okoszisztémakat hoznak létre,
mikroorganizmusok, bonyolultabb

novények és allatok (kagylok, halak)

valamint napfény, friss leveg6
segitségével. A mikroalgak is
beépithetdek ilyen bonyolult

szisztémakba, ezaltal is hozzgjarulva a
természet védelméhez. Szerepik nem
merdl ki ennyiben: algakbdl eléallitott
Uzemanyag, biodizel és  hidrogén
gyartasaval a vilag mind nagyobb részén

foglalkoznak.

- Elelmiszeripar
A mikroalgak szinanyagai akar ételek
természetes szinezékekeént is
felhasznalhatéak, tehat a lehetdéségek
nagyok, akar funkcionalis élelmiszerek
létrehozasban is. Gyakorlati
megvaldsitasra jelenleg gyakran Kkis
mennyiségben allati takarmanyként, az
allatok  szinének (pigmentaltsaganak)
élénkebbé tételére, hozamuk nodvelésére

haszndljagk fel (az alga eredeti
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fikoeritrinnek is koszonhetik Afrikaban a

flamingok rézsaszin szinlket). A
Spirulinaban a karotinoid vegyluletek kozul
az alfa- és béta-karotin dominal, de
szamos mas karotinoid vegyllet is
el6fordul. Az Artrospira platensis és
Chlorella vulgaris szaritott biomasszajaval
végzett kisérletek kimutattak, a két
mikoralga a takarmanyfermentalasra
hasznalt Lactobacillus plantarum és
torzsek

Enterococcus faecium

szaporodasi  sebességet, savtermeld
aktivitasat serkentette, igy alkalmas Uj
tipusu, tejalapu fermentalt takarmanyok
gazdasagos el6allitdsara. (5.)
Mindemellett nem feledkezhetiink meg a
funkcionalis emberi élelmiszerek
el6allitasanak lehetéségérél sem, a
zsirsavosszetétel javitasardl, esszencialis
aminosavak mennyiségének novelésérdl ,
amit kiegészit a savanyitott tejtermékek
gyartasanak gazdasagosabba tétele,
probiotikus mikroorganizmusok
tejtermékekben valé tulélési idejének
fokozasa is, mint tovabbi elény (6.). Az
élelmiszeripari alkalmazas hasonlatos az
évszazados felhasznalashoz, am ezt a
fogyasztdk tajékoztatdsa kell kiegészitse
az egeészsegugyi hatadsok, esetleges

gyogyszerkdlcsdnhatasok ismertetésével.

- Algak a kozmetikumokban

Az algakat hosszu ideje alkalmazzak
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kozmetikai készitményekben illetve szajon
at kozmetikai célokra, mivel koncentraltan
bioaktiv

tartalmazhatnak kdlonféle

anyagokat. A  Spirulinabdl  késziilt
termékekben a karotinoid vegytletek és
mas szinanyagok, illetve az E-vitamin
antioxidans, oxidativ stresszt kivédd
hatasat hasznaljak fel, ami elméletileg
tovabb fokozhato, ha az algakat bizonyos
nyomelemekben gazdag koérnyezetben
tenyésztik. A klorofill fertétlenité hatasat
hosszu idé ota ismerjuk.
Borotvalkozokrémekben, szappanokban,
fogkrémekben ma mar nagyobb boltok
polcan gyakran megtalalhatjuk a klorofill
tartalmu termékeket. A Chlorella klorofill-
tartalma kiemelked6 a névények kozul, igy

j6 forrasa lehet a zdld szinanyagnak.

- Az algdk mint alternativ
tapanyagforrasok
Evtizedek 6ta folytak kutatdsok az USA-
ban a NASA-nal és mas orszagok hasonlo
szervezeteinél olyan az algakon alapuld
élelem és oxigén el6allitd rendszerek

létrehozasara, melyek segithetnének az

Grutazas soran keletkez6
anyagcseretermékek Osszességéet - a
kilegzéskor a levegbbe kerll6
széndioxidot is beleértve -

Ujrafelhasznalhatéva tenni. A vizsgalatok
kapcsan megjegyzik a szakérték, hogy
kizarélagos élelemforrasként az alga,

illetve egyetlen algafaj sem volna



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél

lll. évfolyam 8. szdm, 2010. augusztus

alkalmazhat6. Véleménylk szerint viszont
a taplalék jelentés részét fedezni lehetne
vellk, amit a bonyolultabb névényeknél
jobb

indokoltta

gyorsabb novekedésik és

napenergia-felhasznalasuk is
tesz (7.; 8.). A foldi élet szlletéséhez
hasonlé koérilményekhez a legdsibb,
legegyszeriibb lények képesek legjobban
alkalmazkodni, az Ur lakhatdéva tétele ezért
ma elképzelhetetlennek tlinik mikroalgak

nélkal.

Mikroalgak taplalkozasélettani értéke

Az algak 6sszetétele a kiilsé koérilmények
altal nagymértékben befolyasolhaté, ezért
igen valtoz6é. Mig a buzabdl készilt liszt
fehérjetartalma atlagosan 8-12 % Kkoril
lehet fajtanként és termelési
kéralmeényektdl figgéen, addig az algaknal
ez a kulénbség tébb tiz szazalék is lehet!

A Chlorella fajok fehérjetartalma a szaraz

tomeg 40-50 %-a, mig a Spirulina
(Arthrospira)  platensis és  Spirulina
(Arthrospira) maxima koérulbelul 56-77

illetve 60-71 % fehérjét tartalmaz (9.). A
tapanyagdsszetétel mint a fentiekbdl is
lathaté tag hatarok kézott valtozhat, ennek
f6 okai kdzé tartoznak az eltérd kérnyezeti
A aminosav
ket

esszencialis aminosav - nevezetesen a

tényezok. Spirulina

Osszetétele szinte tokéletes:
metionin és lizin aminosavak - aranya
kicsit alacsonyabb az idealisnal, mig a

Chlorella esetében a metionin mennyisége
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elégtelen. Mivel nem kivanunk kizarolag
algakkal taplalkozni, emiatt ez az apro
A

étrendben

hianyossag nem jelent problémat.

szigoru vegetarianus
fehérjepdtlasra a szdjan és az ételek
komplettalasan (eltér6 aminosavtartalmu
ételek kombinalasa a megfeleld
aminosavellatottsag elérése érdekében)
kivil a Spirulina mikroalga mértékletes
lehet. A

fehérjesziukségletre vonatkozé ajanlasok

fogyasztdsa is alternativa
(felnétt emberek szamara ez 0,7-1 g/ttkg)

figyelembevételével por alaku bevitel
esetében 1-2 kanalnal tdbb nem indokolt
egyik mikroalgabdl sem. Az Arthrospira
platensis és Arthrospira maxima korulbelll
9-14 illetve 4 % lipidet tartalmaz. Bizonyos
mikroalgdk az EPA és DHA zsirsavak
forrasaként is szolgalhatnak (10.). Elterjedt
a koztudatban, hogy a Spirulina-fajok j6
tekinthetbek. A

Spirulina Bq, rokon vegylletekbdl ugyan

B12-vitamin forrasnak

nagy mennyiséget tartalmaz, am ennek
kisebb

emberben, mig a Chlorella B4, tartalma

csak része hasznosulhat

irodalmi adatok szerint a ndvények kozott

(11.).
kisebb-nagyobb mértékben a

szinte egyedulallé Mindkét alga
segithet
szigoru (allati eredetl élelmiszert nem
tartalmazd) vegetarianus étrend karos
hatasainak megel6zésében, azonban a
mesterséges Bq, bevitelt nem feltétlendl
potoljak, errdl orvosi vizsgalatokkal lehet
meggy6zédni! A Spirulina asvanyi anyag
tartalma 8-13 %. Tapfolyadéka dusithato



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél

lll. évfolyam 8. szdm, 2010. augusztus

kilénb6z6 elemekkel, igy szelénnel vagy
krommal, igy természetes forrasaként

szolgalhat ezeknek. Bar a szelén-gazdag

Sprirulina  nagyobb  hatékonysaga a
szelénhiany megsziintetésében a
beviteléhez szokasosan alkalmazott

vegyluletekhez képest nem egyértelm,

mint természetesebb beviteli format
alkalmaztak mar ilyen célbdl. A
Spirulinaban  megtalalhato  fontosabb

szinanyagok a karotinoid vegyuletek, a
fikobiliproteinek és a klorofill, melyek
antioxidans és egyéb karosanyagmegkdtd
tulajdonsaguknal fogva hozzajarulhatnak
egészséglink

megdrzéséhez, az

egészséges  étrend  fontos részét

képezhetik. A Spirulinaban a karotinoid

vegylletek koéziul az alfa- és béta-karotin

dominal, de szamos mas karotinoid
vegyllet is el6fordul. A mixoxanthofil,
lutein €s  zeaxantin is jelentds

A

feltételezett

mennyiségben megtalalhaté benne.

zeaxantin és lutein ma

idéskori makuladegeneracié (AMD) és a
szlrkehalyog kialakulas kockazat
csokkentd hatasuk miatt alinak a figyelem

kézéppontjaban.

A mikroalgdk hatasai az emberi
szervezetre
A mikroalgak étrend-kiegészitékent

kerililnek forgalomba, igy gyogyhatas nem

tulajdonithaté alkalmazasuknak.
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Allatkisérletek és néhany embereken

elvégzett vizsgalat azonban arra utal, hogy

vegylleteik izolalt vagy modositott
formaban a jov6ben talan gyégyszerként
is alkalmazasra kerulhetnek. A

mikroalgakat gyakran alkalmaztak a vilag

kiléonb6zdé tajain  kUlénbdzd  eredeti
anémia, azaz vérszegénység kezelésére.
A vérszegénységre gyakorolt hatas a
hemopoézis azaz vérképzés fokozasan és

a vasbevitel névelésén alapult, ugyanis a

Spirulina  vastartalma  aranylag jol
hasznosul (12.) ahhoz képest, hogy
novényi forrasrél van szé. Allatokon

végzett kisérletekben ezen tulmenden is

vérképzést fokozé és immunrendszer
er8sité (helyesebben stimulalé) hatas volt
a kutatok szerint
hathat

kemoterapias kezelésekkel egyidejlleg is -

megfigyelhetd, ami

elméletileg kedvezben
a Spirulina ugyanis fokozza a csontvel6i
vérképzésben résztvevd sejtek osztdédasat
(13.). Ez a kutaték véleménye szerint

a rakellenes

javithatja - példaul
gyogyszerek kovetkeztében - legyenguilt
imunrendszer mikodését. A természetes
fokozédhat

fogyasztdsakor, ami elméletileg szintén

Ol6sejtek  aktivitasa  is
védé hatasu lehet. A Spirulina a kékes
fikocianin
A

daganatellenes, mind antioxidans, mind

szinét a szinanyagnak

koszonheti. fikocianin mind

artalmas anyagok toxicitasat csokkentd,

immunerésitd, vérképzést fokozé mind
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antiviralis hatassal rendelkezik (14.). A
fehérvérsejt termelés fokozasaban a c-
fikocian és a Spirulina poliszacharidjai
egyarant szerepet jatszhatnak. A jév6ben
elképzelhetd, hogy a Spirulinabdl kivont
vegylletek vagy ezek moddositott formaja
felhasznalhatd a tumorellenes terapiak
soran (15. ; 16.). A daganatos betegek
természetesen minden apré lehetéséget
megragadnanak tulélési esélyeik
ndvelésére. Fontos azonban tudni, hogy
jelenleg a mikroalgak rakos
megbetegedések megelézésre illetve mar
kialakult

alkalmazhatéak, bar folyamatos felligyelet

probléma kezelésére nem

mellett a kezel6orvos engedélyezheti
fogyasztasukat. Az id6éskori
makuladegeneracio (AMD) és a

szlurkehalyog emberek millidinak életét

keseriti meg. Vizsgalatok alapjan ugy
tinik, hogy a zeaxantin és a lutein
befolyasolhatagk az AMD és a

szurkehalyog kialakulasanak kockazatat,
illetve ezen betegségek el6rehaladasat.
Hozzajarulhat lutein és  zeaxantin
beviteliinkh6z a Spirulina fogyasztasa is,
ami akar szemlnk  egészségének
védelmében is segithet, am err8l ma még
nem lehet hatarozott kijelentéseket tenni
(a vizsgalatok eredményei a zeaxantin és

a lutein esetében ellentmondasosak).

A prebiotikumok olyan nem emészthetd

élelmiszer  Osszetevok, amelyek a
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vastagbélben szelektiven el6segitik a

kedvezé hatasu probiotikus

mikroorganizmusok szaporodasat,

ahogyan el6segithetik kulonb6zd asvanyi
anyagok (példaul a kalcium, magnézium

és feltehetbleg a vas és a cink)

felszivodasat is. A Spirulina szamos

kutatasban prebiotikumra jellemzé

tulajdonsagokat mutatott, ezért azt
feltételezik, hogy ezzel akar a komolyabb
betegségekkel egyutt
Candida

is fontos szerepe

gyakran
albicans
lehet

(17.). Ez a hatds ma még meggydzden

tulszaporodd

lekiizdésében

nincs alatamasztva.

Az algak sport célu felhasznalasaval is
hosszu id6 6ta probalkoznak: egy 2006-0s
kutatas szerint példaul a Chlorella vulgaris

forrévizes kivonata egerekben

csokkentette a faradtsagot, mérsékelte a

fizikai terhelés soran jelentkez6

markerértékek emelkedését és novelte az
allatkak teljesitbképességet (18.). Ha ez
vagy a vérképzés fokozé hatas sportold

emberekben is kivalthatd volna, az

kedvezé lehetne a szabadid6 és

élsportolok szamara, am ez ma még nem

igazolt egyértelmlien. Magyarorszagon

el6fordul, hogy sportoldinkat egyesuleti

szinten prébaljak ravenni a mikroalga

fogyasztasra, am ez altalanossagban nem

javasolhaté és  nem mentes a

kockazatoktol!
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A magas koleszterin- és/vagy
trigliceridszint mérséklése is feltételezett
hatas a Spirulina alganal, ahogyan a
fogyas el6segitésében, kettes tipusu
cukorbetegség kiegészit6 kezelésében,
majvédelemben, radioaktiv sugarzas elleni
védelemben, allergia, rhinitis kezelésében,
virusok (herpes simplex, influenza virusok
vagy HIV-1 ) el6idézte megbetegedések
megel6zésében és  kezelésében s
megprébaljak felhasznalni, am ezen
hatasok ma még nem tekinthetbek
megfeleléen alatamasztottnak (19.). A 6
haszna és alkalmazasi terllete a
Spirulinanak és mas mikroalgaknak a
gyogyszerfejlesztések és élelmiszeripari

fejlesztések terén lehet.

A mikroalgak alkalmazasanak

egészségiigyi kockazatai
- Allergias reakciok
Varatlan reakcidok kialakulasanak esélye
nem zarhato ki soha, amikor egy korabban
nem fogyasztott élelmiszer kerdl
szervezetlinkbe. Kiegészitd alkalmazasa
estén csak ovatosan, kis mennyiségi alga
fogyasztasaval lehet prébalkozni,
elézetesen kezelborvosunkkal konzultalva.
Javasolt a fogyasztani kivant mennyiséget
fokozatosan elérni.

- Karotinoid vegyiiletek
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tuladagolasa

Az algak antioxidans hatasu karotinoid
vegylletek gazdag forrasai. Kevesen
tudjak, hogy ezek fogyasztasat sem
javasolt tulzasba vinni. A béta-karotin
tuladagolasa valdszinlileg csak a bér
sargas  elszinez6dését (karotinémiat)
idézhet el6, am nagymérték(i mesterséges
bevitele ennek a vegyilletnek sem
feltétlentl biztonsagos. Dohanyz6, vagy
mas, a tudét er6sen karositd anyagok
hatasanak kitett emberek esetében a béta-

karotin  kiegészités veszélyes lehet!

- B2-vitamin hiany
Az algak kilénféle B4,-vitaminhoz hasonlé
felépitésli, de vitaminként az emberi
szervezetben nem aktiv  vegylleteket
tartalmazhatnak. Ezek nagy mennyiségl
fogyasztasa elméletileg fokozhatja a B
hianyallapot kialakulasanak Iehet6ségét,
valtozatos vegyes taplalkozas mellett
azonban ettél valdszindleg nem Kkell
tartanunk Spirulina alga alkalmazasa

esetén sem.

- Szennyezédések:
A megbizhatd eredet létfontossagu: nem
mindegy hogyan allitottak el6 az étrend-
kiegészitét, mivel elballitas és szallitas
soran egyarant szennyezddhet az alga
mas mikrobakkal, algatoxinokkal vagy
kdrnyezeti szennyezd anyagokkal. Ezt a
kockazatot a megbizhaté eredet és a

természetbél gyujtott algak
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fogyasztasanak kerilése csokkenti

minimalisra.

- Toxikus anyagok termelése
A cianobaktériumok gyakran mérgezé
anyagokat is termelhetnek, ilyen
kérdéseket vet fel a BMAA  (béta-N-
metilamino-L-alanin) termelés lehet6sége
is. A cianobaktériumok altal termelt BMAA
vegylletnek egyre tébben tulajdonitanak
jelentéséget idegrendszeri (neurologiai)
megbetegedések létrejottében (20.). A
Spirulina platensis neurotoxin tartalmat
illetve termelését ezidaig nem igazoltak, a
gyartok  pedig vizsgalatok  alapjan
kézleményekben cafoltak. Mivel aranylag
friss  kutatasokr6l van sz6, ezért
természetesen folytatni kell a
vizsgalatokat, de jelenleg nincs olyan
toxikussagra utald adat ami
altalanossagban a Spirulina vagy Chlorella
algak fogyasztasa ellen szélna. A
bizonytalan eredet(i, illetve szabadbdl
gydjtott algakat is tartalmazé
készitmények alkalmazasakor viszont
indokolt az  ¢6vatossag! Az AFA
(Aphanizomenon flos-aquae) alga tartalmu
étrend-kiegészité készitmények ellenben
tobb esetben szennyezettek voltak majat
karositani képes mikrocisztin
vegyuletekkel (21. ; 22.). A szennyezbdés
feltehetbleg a begyljtés modja miatt valik
lehetbve, szemben a tenyésztett
Arthrospira és Chlorella algakkal. Az

élelmiszerként fogyasztott perui és kinai
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Nostoc fajok az idegrendszerre mérgezd
hatasu BMAA aminosavat tartalmazzak
(23.). Algatoxinokat a

felhalmozhatnak mérgezést el6idézve, a

kagylok is

természetbdl gyljtott algaknal pedig a
nehézfémtartalommal is szamolnunk kell.

- Immunrendszer stimulalo,
o6ssejtstimulalé hatas
Az immunrendszert stimulalé ndvények
hatasardl jo tudni, hogy autoimmun
betegségre valé hajlam vagy fennallo
betegség esetén nem kizart, hogy a
tinetek kialakulnak vagy feler6sddnek -
legyen sz6 a fitoterapidban gyakran
alkalmazott Echinacea-rél (bibor kasvirag)
vagy a Spirulina platensis-rél (24.). A
Spirulina és  Chlorella alkalmazasat
autoimmun betegségek fennallasa illetve
ezekre valé hajlam esetében melldzni
javasolt! Természetesen a kezel6orvos
Utmutatasa az amit elsésorban figyelembe
kell venni ekkor is. Az AFA alga
kivonatokat csontveldi &ssejt mobilizalas
céljara, és ezen hatason keresztll
gyogyitasra probaljak alkalmazni. A hatas
allatkisérletekben részben igazolt, am a
hosszu tavu hatas emberi fogyasztas
esetth ma még nem ismert, igy
alkalmazdsa erre a célra emberi
fogyasztasra nem, mas célok elérése
érdekében pedig csak nagy
korultekintéssel javasolhato (25.; 26.; 27.)!
Ezen termékek hatasa a vasarloként

megcélzott betegekre kiszamithatatlan,



TAPLALKOZASI AKADEMIA

Hirlevél

lll. évfolyam 8. szdm, 2010. augusztus

etikatlan emberkisérletek  sorozatarol
beszélhetink komoly anyagi karok
el6idézése mellett.

hatas

Huagysavszint-emeld
A magas hugysavszint gyakran okoz

egészséglgyi problémakat, elsGsorban
kdszvényt. A magas nukleinsav tartalom
miatt elméletileg a nagymertéki
algafogyasztas is el6idézhet kdszvényes
panaszokat. Magas nukleinsav tartalmuk
miatt az

algak fogyasztasanak

biztonsagos szintjét korulbelil 20 g/nap-

vagy
hatarozzak meg (28.). (Allatkisérletekben

ban, napi 0,3 g/ttkg algaban
nagyobb mennyiségeket is alkalmaztak,
az embereken elvégzett vizsgalatok soran
pedig napi par szaz mg-tol tébb szaz g-ig
terjedt az

adagolas komoly

egészségkarosodas nélkdl.)
- Gyogyszerkolcsonhatasok
Gyodgyszer kdlcsOnhatasok szinte minden

gyogynoveény
alkalmazasakor

étrend-kiegészit6 és

tartalmu  készitmény
el6fordulhatnak, igy akar a halolaj tartalmu

kapszulak, ginko biloba, z6ld tea és mas

gyégyndvenyek fogyasztasakor is.
Javasolt ezért étrend-kiegészités
megkezdése elétt orvosunkkal
konzultalnunk, kildénbsen ha van

valamilyen mar ismert egészségugyi

problémank.
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A Kkereskedelemben kaphatdé mikroalga
készitmények a legtdbb ember szamara
alapvetéen biztonsagosak, mar ami a

bennik megtalalhato minden
szennyez8déstél mentes és szakszerlen
tisztitott, fogyasztasra el6készitett algakat
illeti — az egyes termékek tulajdonsagai
ettél persze eltérhetnek. Az dvatossag

azonban nem art, ezért étrend-kiegészitd

hasznalatat megel6zéen és kdzben
ajanlott  orvossal és  dietetikussal,
gyogyszerésszel rendszeresen

konzultalnunk. Betegségek megel6zésére

vagy
6nmagukban

kezelésére a mikroalgak

és szakember javaslata
nélkil nem alkalmazhatdéak, mivel ehhez
nem all rendelkezésinkre a hatasukrél
adat.

igy
zsirsavak, szinanyagok fogyasztasa azok

elegend® vizsgalati Az algakbdl

kivont osszetevok kilénb6zb

hatasainak figyelembevételével egyénre
szabottan kerllenddé vagy javasolhatdo —
igy példaul az alga eredeti omega-3

zsirsav készitmények egészséges

emberek szamara a legtdbb esetben

biztonsagosnak  tekinthetéek.  Etrend-
kiegészitbként gyogyhatas nem
tulajdonithato a mikroalgak

alkalmazasanak. Betegségek fennallasa,
azokra valé hajlam, gyégyszerek egyidejl

szedése esetén elengedhetetlen a

szakértoi tanacs kérése!
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