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SUMMARY

Nowadays obesity and overweight are diseases of civilization which causes dangerous
complications such as cardiovascular problems and diabetes. As a result there is huge
interest of diets and other ways to lose weight. One of the most famous are fibre vital and
spirulina. Fibre vital are seeds of Plantago psyllium and Plantago ovate. Spirulina is wide
definition for extract of algae. They are known and used by people for many years, but
forgotten last days. Common researches show their positive fluency on human’s body,
for example immune system, digestive system, carbohydrate, lipids and antineoplastic
effect. There are also the source of protein, vitamins, unsaturated fats and microelements.
They become famous now and very often abused by pharmaceutical companies. We
must remember that this supplements can be use only as addition for diet and physical
activity. There are no evidences that their are effective without healthy life style. Patients
believed in their effectiveness and resign from doctors’ recommendation with eventually

harms them.

W dzisiejszych czasach obserwujemy znaczny wzrost
czestosci wystepowania nadwagi i otytosci. Problem ten
zaczyna w coraz wiekszej mierze dotyczy¢ ludzi mtodych.
W konsekwencji obniza sie Srednia wieku zachorowalnosci
na choroby uktadu krazenia, cukrzyce czy wystgpienia réz-
norakich powiktan ogdlnoustrojowych. Naciski ze strony
lekarzy, presja medidw oraz szeroko propagowany zdrowy
styl zycia mogg by¢ czynnikami sprawczymi, ktére zaowocujg
u pacjentdéw podejmowaniem prob zmniejszenia masy ciata.
Wiele osdb pragnetoby znalez¢ takie srodki, ktore w tatwy
sposob przyczynityby sie do nasilenia procesu odchudzania.
Takie nastawienie spoteczenstwa skutkuje wprowadzaniem
na rynek apteczny coraz to wiekszej liczby suplementow die-
ty, reklamowanych jako ,,hity na odchudzanie”. Najczesciej
preparaty te zawierajg substancje naturalne znane ludzkosci
od tysiecy lat, aczkolwiek w pewnym stopniu zapomniane.
Tak jest rowniez z btonnikiem witalnym oraz spiruling.

Ta ostatnia jest powszechnym okresleniem zaréwno
sktadnikéw suplementéw diety, jak i potoczng nazwa glo-
noéw, grup bakterii oraz samodzielng jednostkg systematycz-
ng. Jeszcze niedawno Spirulina platensis zaliczana byta do
grupy glonéw (Algae) — najliczniejszej grupy zarodnikowej
roslin potocznie zwanych wodorostami, bardzo zréznicowa-

nej pod wzgledem morfologicznym. Obecnie zaliczana jest
do bakterii z rodzaju Arthrospira. Od tysiecy lat znajduje ona
szerokie zastosowanie m.in. w gastronomii, kosmetyce czy
lecznictwie. Jednakze bardziej znaczaca role odgrywa na
Swiecie, zwtaszcza w krajach Azji, Ameryki oraz Afryki, niz
w Polsce, gdzie czesto jest niedoceniana (1). Istnieje wiele
sposobow klasyfikacji glondw — najstarszy i najpowszech-
niejszy to system Paschera (tab. 1) (2). Spiruline mozna
spotkac w glebie, piasku, wodzie morskiej, stodkiej wodzie
jezior tropikalnych i cieptych Zzrodtach. Najwieksze jej nate-
zenie wystepuje w Afryce Centralnej. Ma ona duze zdolnosci
adaptacji do réznych warunkow srodowiskowych (zwtaszcza
Srodowiska zasadowego o pH 10 i z duzym stezeniem soli).
Do produkcji suplementéw diety najczesciej uzywane sg
gatunki Arthrospira platensis oraz Arthrospira maxima (3).
Ze wzgledu na swojg budowe oraz zawartos¢ sktadnikow
odzywczych posiada ona ogromny, pozytywny wptyw na
organizm cztowieka (4). Tabela 2 przedstawia rodzaj najwaz-
niejszych sktadnikéw spiruliny oraz ich funkcje. Wiele badan
naukowych przeprowadzonych na temat spiruliny potwier-
dzito jej role przeciwnowotworows i ochronng przed dziata-
niem czynnikdw genotoksycznych i mutagennych. Ponadto
sktadniki takie jak beta-karoten, witamina E i fikocyjaniny
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Tabela 1. Klasyfikacja glonow systemem Paschera (2).

Nazwa polska Nazwa facinska

Sinice Cyanophyta

Glaukofity Glaucophyta

Eugleniny Euglenophyta

Tobotki Pyrrophyta

Chryzofity Chrysophyta

Zielenice Chlorophyta

Ramienice Charophyta

Brunatnice Phaeophyta

Krasnorosty Rhodophyta

Tabela 2. Najwazniejsze skiadniki spiruliny i ich funkcje
(modyfikacja wlasna).

Sktadnik spiruliny Rola

neutralizacja wolnych rodnikéw, zmniejsze-

Beta-karoten . .
nie ryzyka choroby nowotworowej

niezbedna do wlasciwego funkcjonowania

Witamina B : .
2 tkanki nerwowej

wlasciwosci antyoksydacyjne, zmniejszenie

Witamina E .
ryzyka choroby nowotworowej

hamowanie lipazy trzustkowej, obnizenie
poziomu triacygliceroli we krwi, obnizenie
glikemii popositkowej

Fikocyjanina

C-fikocyjanina,
R-fikocyjanina,
allofikocyjanina

zahamowanie wzrostu komorek nowotworu
Ehrlicha

Fikoerytryna,
fikocyjanina, ochrona przed promieniowaniem UV
chlorofil
hamowanie lipazy trzustkowej, obnizenie
Glikolipid H-b2 poziomu triacygliceroli we krwi, obnizenie
glikemii popositkowej
i zapobieganie osteoporozie, obnizenie pozio-
Wapn L ..
mu cholesterolu, regulacja glikemii
Jod suplementacja w niedoczynnosci tarczycy

Gamma-linolenowy

rozwoj uktadu odpornosciowego
kwas ttuszczowy

Biatko skuteczne w leczeniu niedozywienia

hamowanie osrodka gtodu, regulacja glikemii

Fenyloalanina . .
popositkowej

majg funkcje antyoksydacyjne (5-8). Inne prace badawcze
potwierdzity jej ochronny wptyw na szpik kostny, pobudze-
nie aktywnosci krwiotwdrczej, protekcje bton sluzowych
oraz tagodzenie szkodliwych dziatan otowiu w organizmie
ludzkim. Mozliwe jest w zwigzku z tym zastosowanie tego
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glonu jako suplementu zbilansowanej diety w profilaktyce
niedokrwistosci oraz w fagodzeniu objawdéw choroby wrzo-
dowej (9-11). Kolejne istotne sktadniki spiruliny to barwniki
roslinne typu fikoerytryn, fikocyjanin i chlorofil. Chronig
one przed szkodliwym dziataniem promieniowania UV na
skdre, przez co znaczgco opdzniajg procesy starzenia. Dzieki
najnowszym technikom analitycznym udato sie réwniez
zidentyfikowac w niektérych algach melatonine, ktéra jest
uwazana za ,,zmiatacz wolnych rodnikdw” oraz majgca
szerokie dziatanie ochronne na uktad nerwowy. Znaleziono
réwniez korzystng korelacje wykazujgcy u osdb spozywaja-
cych spiruline zmniejszenie nasilenia objawéw wystepujg-
cych w chorobie Alzheimera, zaburzeniach psychicznych,
zaburzeniach snu oraz hipercholesterolemii (12). Omawiany
w tym artykule rodzaj alg ma rowniez szerokie dziatanie na
uktad immunologiczny. Dzieki wtasciwosciom immunomo-
dulujgcym moze byé stosowany u pacjentow zakazonych
wirusem HIV. Wykazano dziatanie hamujgce w niewielkim
stopniu proliferacje wirusa, a takze poprawiajgce stan od-
zywienia oraz ogdlng kondycje u tych chorych (13). Swoje
miejsce glony zajmujg rowniez w kosmetologii. Dzieki dzia-
faniu antyalergicznemu juz od dawna spirulina stosowana
jest jako dodatek do kosmetykéw przeznaczonych dla skéry
suchej i wrazliwej. Wazng zaletg jest takze wspomaganie
pozbycia sie nieprzyjemnego zapachu z ust, oczywiscie jesli
u przyczyn tej dolegliwosci nie lezg powazne stany chorobo-
we jak np. przewlekte zapalenie zatok czy choroby dzigset.
Od niedawna spirulina zyskata wielkg stawe ze wzgledu
na rozpowszechnienie jej wtasciwosci wspomagajgcych
odchudzanie. Dziatanie to jest zwigzane z duzg zawartoscig
witamin (z grupy B, A) oraz wielonienasyconych kwaséw
ttuszczowych (kwas gamma-linolenowy). Glon ten w swojej
budowie zawiera naturalne, kompletne i tatwo przyswajalne
biatko oraz pierwiastki takie jak zelazo, wapn, cynk, potas
i magnez. Dodatkowym waznym sktadnikiem jest amino-
kwas — fenyloalanina, oddziatujgca na osrodki w médzgu,
ktére odpowiadajg za zmniejszenie napaddéw gtodu. Spadek
masy ciata zapewniony jest réwniez poprzez wptyw na flore
fizjologiczng jelita oraz regulacje perystaltyki. Wydawac by
sie mogto, ze posiadajac takie wtasciwosci, odnalezlismy
recepte na szybkie rozwigzanie problemu otytosci. Niestety
jednak samo stosowanie spiruliny bez odpowiedniej diety
i aktywnosci fizycznej nie przyniesie oczekiwanego efektu.
Moze by¢ ona traktowana jedynie jako dodatek do zdro-
wego trybu zycia. Podstawg musi by¢ zatem zawsze ogra-
niczenie spozywania kalorii oraz wdrozenie odpowiedniej
aktywnosci fizycznej. Biorgc jednak pod uwage, iz u oséb
z nadwagg niezmiernie czesto wystepuje problem rozwoju
choréb sercowo-naczyniowych i zespotu metabolicznego,
warto znac pozostate funkcje zwigzkdw zawartych w spiru-
linie. Pomagajg one bowiem w utrzymaniu prawidtowego
ci$nienia tetniczego krwi, w regulacji poziomu glikemii,
wydzielania endokortyn i insuliny oraz wtasciwego spalania
ttuszczow. Te kluczowa role odgrywajg glikolipid H-b2 oraz
fikocyjaniny, ktére sg inhibitorami lipazy trzustkowej, dzieki
czemu redukujg podwyziszony poziom triacylogliceroli we
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krwi (14). Decydujac sie na stosowanie suplementacji diety
pod postacig preparatow spiruliny, nalezy zdawac sobie
sprawe, iz jest to preparat ziotowy, ktérego stosowanie
nie zostato uregulowane przez Federalng Agencje Lekow
i Zywnoéci. Przyjmowanie takich $rodkéw powinno byé
zatem poprzedzone doktadnym zapoznaniem sie z ulotkg
dotgczong do opakowania. Zanotowano rzadkie przypadki
reakcji alergicznych po zastosowaniu tego specyfiku oraz
pewnego rodzaju reakcje niepozgdane przy przyjeciu dawki
wiekszej niz 1 g dziennie. Najczestszymi byty: bdle gtowy,
bdle miesni, zaczerwienienie twarzy, nadmierna potliwos¢
i trudnosci w koncentracji. Nie przeprowadzono réwniez
badan dotyczacych przyjmowania preparatéw u oséb poni-
zej 18. roku zycia oraz u kobiet w cigzy, co moze wigzac sie
z wiekszym ryzykiem wystgpienia niezamierzonych reakcji
organizmu (15).

Kolejnym rozpatrywanym w naszym artykule sktadni-
kiem diety moggcym odgrywac role w walce z otytoscig jest
btonnik pokarmowy. To polisacharyd podobny do skrobi,
jednakze ze wzgledu na ztozonos$¢ tancucha w tym wtdknie
uniemozliwione jest jego trawienie w przewodzie pokarmo-
wych cztowieka. Najpowszechniejsza klasyfikacja btonnika
opiera sie na jego rozpuszczalnosci w wodzie. Btonnik nie-
rozpuszczalny (celuloza i lignina) nie ulega degradacji przez
mikroflore jelitowg, przez co korzystnie wptywa na przyspie-
szenie perystaltyki jelit i ograniczenie wartosci energetycz-
nej pozywienia. Zrédtem tego rodzaju btonnika okreslanego
jako btonnik witalny sg babka ptesznik (Plantago psyllium)
oraz babka jajkowata (Plantago ovale). Plantago jest bar-
dzo zrdznicowang rodzing roslin, szeroko wykorzystywang
w przemysle. Plantago psyllium jest najdoktadniej opisanym
przedstawicielem tego rodzaju. Rdzennym rejonem jej ho-
dowli jest region Morza Srédziemnego. W Polsce rzadko sie
jg hoduje ze wzgledu na konkurencje w postaci siemienia
Inianego o podobnych wtasciwosciach. Jej gtéwnym sktadni-
kiem jest $luz w tupinie nasienia zawierajgcy rozpuszczalne
frakcje polisacharyddéw, a przede wszystkim kwasne ara-

binoksylany, kwas galakturonowy oraz ramnoze. Ponadto
jest ona bogata w biatko, olej ttusty, fitosterole, triperteny
i aukubiny. Warto zwrdci¢ uwage, ze nasiona babki ptesznik
byty stosowane na dtugo przed odkryciem jej cudownego
dziatania odchudzajgcego, zwigzanego ze zdolnoscig do
ograniczania wchtaniania ttuszczéw, regulacji apetytu oraz
przyspieszenia przemiany materii. Wigze sie to réwniez
z obnizeniem poziomu cholesterolu we krwi, wzrostem HDL
oraz poprawg gospodarki weglowodanowej u chorych na
cukrzyce. Przypisuje sie jej rowniez wtasciwosci przeciw-
kaszlowe, wykrztusne, przeciwbakteryjne, moczopedne
i przeciwbdlowe (16). Nalezy rowniez wspomniec, ze oktady
wykonywane ze Sluzu nasion majg wtasciwosci nawilzajgce
oraz tagodzace, dzieki czemu sg skutecznie wykorzystywane
w dermatologii, m.in. w atopowym zapaleniu skéry, sta-
nach zapalnych, tradziku rézowatym, suchosci skéry oraz
tuszczycy (17). Babka jajowata (Plantago ovata) jest mniej
znang rosling o wiasciwosciach zblizonych do babki ptesznik.
Hodowana jest naturalnie w Hiszpanii, Pétnocnej Afryce
i Potudniowo-Wschodniej Azji (w Indiach i Pakistanie na
najwiekszg skale). Ma ona najwieksze znaczenie w leczeniu
ostrych zaparé oraz innych schorzen uktadu pokarmowego
oraz w chorobach uktadu oddechowego. Co ciekawe, jest
ona réwniez stosowana przy produkcji coca-coli (18). Drugim
rodzajem btonnika pokarmowego jest ten rozpuszczalny
w wodzie (pektyny, gumy, hemicelulozy i beta-glukany),
ktéry moze by¢ degradowany przez drobnoustroje w prze-
wodzie pokarmowym, a przez to stanowi pewng wartosc
energetyczng (19). Proporcje obu frakcji wykazujg odreb-
nosci w réznych produktach (ryc. 1). Nieznacznie mogg sie
one rozni¢ w zaleznosci od zrédta i metody pomiaru, ale ten-
dencja pozostaje niezmieniona. Klasyfikacja weglowodandéw
wedtug indeksu glikemicznego pozwala zaliczy¢ btonnik do
grupy weglowodandw nieglikemicznych, ktére przechodzg
do jelita grubego jako niestrawione. Diety z duzg iloScig
btonnika obnizajg zatem popositkowg odpowiedz glukozy
i insuliny. Jest to niezmiernie wazne, poniewaz poprawiajg
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Ryc. 1. Procentowa zawartos¢ poszczegolnych frakeji blonnika w réznych produktach (modyfikacja wlasna).
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dzieki temu profil lipidowy pacjentéw oraz wspomagajg
leczenie cukrzycy. Btonnik rozpuszczalny absorbuje sole
kwasow zétciowych w jelicie, co wtdrnie powoduje obnize-
nie poziomu cholesterolu catkowitego, triglicerydéw oraz
frakcji LDL. Wedtug zalecen TLC (Terapeutic Life Changes)
w profilaktyce choréb sercowo-naczyniowych powinnismy
spozywac 20-30 g btonnika na dobe, a w cukrzycy nawet
do 50 g (20).

Btonnik spetnia rowniez kluczowg role w profilaktyce
i leczeniu zaparé, ktdre stanowig czestg dolegliwos¢ u oséb
z otytoscig. Frakcja rozpuszczalna w wodzie zmienia sie
w Zel, co ogranicza pasaz jelitowy i wchtanianie innych
substancji. Do jelita przedostajg sie kwasy zoétciowe oraz
kwasy ttuszczowe, ktdre przeksztatcane sg przez bakterie
w substancje o charakterze przeczyszczajgcym. Fermentacja
wigze sie z nasilong produkcjg dwutlenku wegla i metanu,
ktore zwiekszajg objetos¢ stolca i powodujg jego zmiek-
czenie. Natomiast krdtkotanicuchowe kwasy ttuszczowe
obnizajg pH, zwiekszajg liczbe bakterii flory fizjologicznej,
zmniejszajg ryzyko rozwoju bakterii patogennych oraz
stymulujg wzrost nabtonka przewodu pokarmowego (21).
Szczegdlng role w leczeniu zaparé u kobiet w cigzy oraz
u dzieci odgrywa glukomannan. Potwierdzono, ze sprzyja
on rowniez tagodnej redukcji masy ciata w tych grupach
pacjentéw. Jest on zaliczany do btonnika rozpuszczalnego
w wodzie. Otrzymuje sie go z bulwiastych korzeni rosli-
ny Amorphophallus konjac, ktéra naturalnie wystepuje
w Japonii i Chinach, gdzie jest szeroko wykorzystywana
w gastronomii. Glukomannan zmniejsza przyswajanie ttusz-
czéw oraz biatek z diety przez ograniczenie kontaktu tych
sktadnikow odzywczych z kosmkami jelitowymi, a tworzac
w zotgdku lepki zel, opdznia jego oprdznianie i spowalnia
tranzyt pokarmu w jelicie cienkim, co wywotuje uczucie
sytosci (22, 23). Warto réwniez wspomniec o najnowszych
doniesieniach na temat kwasu fitynowego, ktory do tej pory
uwazany byt za mato wartosciowy sktadnik pozywienia.
Obecnie podkresla sie jego skutecznos¢ w profilaktyce no-
wotwordéw (m.in. raka jelita grubego, sutka, prostaty, prze-
tyku, krtani, watroby, trzustki, skory), posiada wtasciwosci
antyoksydacyjne i immunomodulujgce, ponadto ogranicza
wchtanianie lipidow (24). Wiele prowadzonych aktualnie
badan na temat obecnosci btonnika w codziennej diecie
nie okresla jednoznacznie jego roli w odchudzaniu. Niewy-
rézniono takze zadnej konkretnej frakcji odpowiedzialnej
za redukcje masy ciata. Wszystkie badania sugerujg jednak,
ze zaréwno btonnik rozpuszczalny, jak i nierozpuszczalny
w wodzie uzupetniajg wzajemnie swoje dziatania i majg
pozytywny wptyw na funkcjonowanie organizmu (tab. 3).
Analogicznie do rozwazan na temat spiruliny, podobnie
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Tabela 3. Gléwne funkcje blonnika pokarmowego (modyfikacja
wlasna).

Blonnik rozpuszczalny
w wodzie

Btonnik nierozpuszczalny
w wodzie

regulacja perystaltyki jelit,
zwigkszenie objetosci i masy
stolca, skrécenie czasu pasazu
jelitowego

korzystny w zaparciach

regulacja glikemii popositkowej stabilizacja poziomu cukru

obnizenie poziomu cholesterolu,

LDL i Apo-B regulacja gospodarki lipidowej

regulacja gospodarki kwasow
zotciowych i zapobieganie
powstawania kamieni zolciowych

prewencja kamicy zotciowej

zwiekszenie uczucia sytosci ulatwienie obnizania masy ciata

prewencja nowotwordw jelita

dziatanie prebiotyczne grubego

obnizanie ci$nienia tetniczego

usuwanie toksyn z organizmu

w przypadku btonnika witalnego warto ponownie pod-
kresli¢, ze sama suplementacja preparatami dostepnymi
na rynku aptecznym nie wptynie nalezycie na poprawe
parametrow uktadu krazenia i gospodarki weglowodanowej
u 0sob otytych (25).

Spirulina i btonnik witalny znane sg cztowiekowi od
wiekéw. Wspdtczesny postep medycyny, chemii i farmacji
pozwolit jednak na doktadniejszg ocene ich sktadu oraz zde-
finiowanie poszczegdlnych funkcji. Dzieki temu znajdujg one
szerokie zastosowanie w praktyce klinicznej, kosmetycznej
oraz gastronomii. Najczesciej wymienia sie je w kontekscie
suplementéw diety utatwiajgcych utrate masy ciata. Nalezy
pamietaé, ze stosowanie tych preparatow poprawia ogol-
ng kondycje cztowieka oraz dziata prewencyjnie na wiele
chordb, natomiast nie jest to ,,ztoty srodek” na otytosc.
Rozpowszechniajace sie trendy walki z nadwagg, opieraja-
ce sie na stosowaniu suplementéw diety wspomagajgcych
odchudzanie, nie do konca osiggajg zamierzony skutek. Sze-
rokie propagowanie srodkéw odchudzajgcych powoduje, ze
pacjenci, wierzac reklamom, ograniczajg sie do stosowania
powyzszych srodkéw, zaniedbujgc tym samym stosowanie
diety czy podejmowanie wysitku fizycznego. Dlatego nalezy
pamietac, ze jedynie rozsgdne dostarczanie kalorii, potgczo-
ne z ruchem, i ewentualna suplementacja wyzej wymienio-
nymi preparatami mogg przynies¢ zamierzony efekt.
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