Jak vybrat spirulinu
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Starost o vlastni télo piivadi mnoho lidi k alternativam, kterymi chtéji posilit své zdravi. Jednou
takovou, kterou provazi povést superpotraviny nabité Zivinami, je spirulina. Susené sinice v podobé&
zeleného prasku nebo tabletek miizeme dnes koupit celkem bézné. Dokéze vSak spirulina vytrhnout
trn z paty Spatnému jidelnicku? Do laboratoie jsme poslali 18 vzork, abychom zjistili, jak si stoji
napiiklad s obsahem zeleza a zda neobsahuji toxiny.

Pokud jste o spirulin¢ dosud neslyseli, je na ¢ase to napravit. Na suchou podobu této sinice miizete
narazit v drogériich, 1ékdrnach nebo specializovanych obchodech a e-shopech. Prodava se jako sypky
prasek, ktery 1ze zakomponovat do piipravy jidel, nebo v podobé¢ praskem plnénych tobolek ¢i
lisovanych tablet.

Jejim zivotnim prostfedim je voda s vysokym pH, kterou barvi do zelenomodra. Pfirozen¢ roste
v jezerech v Africe, Asii a Jizni Americe, pro Ucely vyroby dopliikl stravy se vSak péstuje v nadrzich
—nejcastéji v Asii. Nazev ji propiijCuji jeji spiralovitd vlakna.

Spirulinu, neboli sinice z rodu Arthrospira, uzivali uz Aztékové a proslula jako doplné€k stravy pro
astronauty NASA béhem misi ve vesmiru. Diivodem je jeji nutricni bohatstvi, diky kterému se ji
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Dopliiky i nedopliiky

Do laboratote jsme odeslali 18 vyrobkt, abychom provétili, neobsahuji-li nebezpeéné toxiny —
mikrocystiny a tézké kovy. Zajimaly nés vSak 1 n¢které nutri¢ni hodnoty, zejména obsah bilkovin
i nékterych minerald a vitamind.

Mezi otestovanymi vyrobky bylo oficialné tfinact doplnki stravy, zbylych pét bylo z legislativniho
hlediska béznymi potravinami. Pro spotiebitele oznaceni velkou roli nehraje, pojd'me si v§ak
piipomenout, co ¢asto zminujeme v testech doplitkt stravy.

Doplnék stravy neni 1€k, byt’ se asto prodava v Iékarnach. Pti jeho schvalovani se nemusi
prokazovat jeho uc¢innost, na druhou stranu je striktné omezena moznost hlasat uc€inky doplnkt
stravy na obalech. Chté&ji-li vyrobci doplitkii stravy i béznych potravin upozornit na zdravotni vyhody
svych produktii, mohou k tomu pouzivat pouze legislativou schvalena tvrzeni.

Z pohledu uvedeni na trh jde tedy v porovnani s léky o daleko jednodussi proces, béhem kterého
musi vyrobce zajistit bezpecnost vyrobku a ohlésit svlij zamér Ministerstvu zemédélstvi. Pokud vSak
jde o béznou potravinu, jedinym pozadavkem je, aby byla zdravotné nezavadna.

Balicek latek prospéSnych i nezadoucich
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Na konci roku 2017 vyjadiil francouzsky Utad pro potraviny, Zivotni prostiedi, ochranu zdravi pii
praci a bezpecnost (ANSES) znepokojeni nad tim, Ze dopliiky stravy se spirulinou mohou byt
kontaminovany nezaddoucimi latkami. Konkrétné sdilel obavu z moznych nalezt tézkych kova

a cyanotoxint, coz jsou jedovaté latky produkované sinicemi. Vysledkem tehdy bylo upozornéni
sméfované ke spotiebitellim, aby si vybirali peclivé, z jakych zdrojt spirulinu kupuji. Byt v davkach,
ve kterych se konzumuje, pro zdravé lidi zfejmé akutni riziko nepfedstavuje.
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také v pitné vodé. Studie prokazaly, Ze mohou mit ni¢ivy dopad na jatra, ledviny a mozek. Svétova
zdravotnicka organizace je zaradila na seznam potencialné karcinogennich latek. Proto 1 mala
mnozstvi by teoreticky mohla byt pfi dlouhodobém uzivani ohrozujici. Praveé patrani po nich jsme
dali za ukol odbornikiim v laboratofi. Zacit tak miizeme dobrymi zpravami — ani v jednom

z otestovanych vyrobki se mikrocystiny nevyskytovaly.

Tézkym koviim se vénujeme v naSich testech potravin pribézné a nas pohled na jejich vyskyt
zustava neménny. Tézké kovy v mnozstvich nalezenych u testovanych spirulin sice zdravi
bezprostfedné neohrozi, v zivotnim prostiedi se ale kumuluji a pro organismus piedstavuji zatéz,

1 kdyz jich pfijimame jen malo. Zdrojem tézkych kovl v potravinach mize byt okolni prostfedi,
ovSem v kontrolované produkci, kde mé vyrobce moznost podminky ovlivnit, pro jejich vyskyt neni
diivod. Ze to jde, dokazuje napiiklad Health Link Bio Spirulina nebo Nastroje zdravi Spirulina Bio.

Zakonné limity plati pro kadmium a olovo (3 mg/kg). Naméiena mnozstvi kadmia, olova i arzenu
jsme vyhodnocovali podle logiky ¢im vys$si ndlez, tim hor$i znamka. Stanoveny limit Zadny vyrobek
nepiekrocil, jednu nedostateCnou jsme piesto udélili. Odnesl si ji dopln€k Starlife za mnozstvi olova
vy$$i, nez je polovina zdkonného limitu. Nalezy okolo desetiny limitu jsme ,,odméiovali‘
dostatecnymi znamkami (Salvia Paradise, Nupreme, Advance, Guaranaplus a Ekolife Natura).

Proteinova bombicka?

Jedno z nutri¢nich bohatstvi, které vyrobci susené spiruliny vyzdvihuji, je vysoky obsah bilkovin.
Do urcité miry je tomu skute¢né tak. U otestovanych spirulin se podil bilkovin pohyboval primérné
kolem 65 g ve 100 g vyrobku. Nejvic proteinu jsme zjistili u praSkti Purasana a Iswari, kde tvotily
bilkoviny 70% podil, nejmén¢ u Greenfood Nutrition a Starlife, u kterych sahal t€sn¢ nad polovinu.

Pti vyhodnocovani bilkovin jsme posuzovali nejen jejich mnozstvi na 100 g, ale také skutecnost,
kolik bilkovin svému télu za den doddme, budeme-li se drzet doporuceni vyrobce.

V dennich davkach bychom z testovanych spirulin pfijali bilkovin fddové méné, nez je jejich podil
ve 100 g, konkrétn€ §lo o hodnoty mezi ptl gramem (Greenfood Nutrition) a necelymi osmi gramy
bilkovin (Salvia). Prvni jmenovany se proto odporoucel s nedostatecnou.

Podle obecnych doporuceni by totiz mél 70kg ¢lovek denné pfijmout 56 grami bilkovin (0,8 g na kg
télesné hmotnosti). Starsi lidé nebo osoby s vyssi fyzickou aktivitou vSak potiebuji bilkovin jesté vic
(1 g na kg télesné hmotnosti). Kdybychom se chtéli spolehnout na spirulinu jako na vyznamnéjsi
zdroj bilkovin, museli bychom doporuc¢ené davky doplitku stravy vyznamné zvysit. Tim by se ovSem
zvedl i ptijem latek nezddoucich.
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Celkovou znamku za bilkoviny také limitovalo nedodrzeni deklarace. Jinymi slovy pokud zjisténé
mnozstvi neodpovidalo avizované hodnoté, ziskal vyrobek nedostatecnou. To byl ptipad produktt
Now a Ekolife Natura.

Zelena Zelezna zasoba

Spirulinu vedle proteinu proslavuje také vysoky obsah Zeleza. Zelezo je pro télo dileZity prvek, ktery
mu dodavame potravou. Nachazi se pievazné v mase, ale také v nékterém ovoci ¢i zeleniné,
luSténinach nebo obilovinach. Lidské télo Zelezo potiebuje pro tvorbu krevniho barviva a transport
kysliku.

Zvysenou potiebu Zeleza maji déti, adolescenti v dobé rastu, téhotné zeny a novorozenci. Na druhou
stranu existuji 1 skupiny, které ho pfijimaji vice, nez je poteba. Némecky Spolkovy tiad pro
vyhodnocovani rizik (BfR) proto nedoporucuje napiiklad fortifikovat potraviny zelezem ani
konzumovat Zelezo jako dopln¢k stravy bez porady s Iékatem. Dlouhodoby nadmérny piisun zeleza
totiz také neni zadouci, zvySuje naptiklad riziko srdecnich onemocnéni.

Kolik kdo potfebuje Zeleza, je individudlni a zalezi na tom, kolik jej behem dne vylouc¢ime. Podle
B1R jej télo potiebuje zhruba 1 mg a v t€¢hotenstvi se toto mnozstvi zvysuje. Stejnym dechem vSak
dodava, Ze 1 mg neni davka, kterou bychom méli pfijmout, protoze ze stravy télo vyuzije zhruba jen
10 az 15 % z toho, co snime. Doporuceni pro dospé€lé a adolescenty proto sméfuje k tomu,
konzumovat denné 10 az 15 mg Zeleza. Jakou roli mize v pfijmu sehrat spirulina?

Podivame-li se opét nejdiiv na koncentraci Zeleza, miizeme vidét, ze testované vyrobky jej obsahuji
velmi rozdilné mnozstvi. Nejméné zeleza jsme zjistili ve spirulin€ Natu (20 mg/100 g), nejvice

v doplnku Nutrex, kde se ho vyskytovalo desetkrat vic (240 mg/100 g). Ve vyrobcem urcené davce
pak denn¢ dostaneme od 0,31 mg (Greenfood Nutrition) do 18 mg Zeleza (Salvia). Z pohledu
vyzivovych doporuceni by proto u druhého jmenovaného nemeéla byt jeji konzumace dlouhodoba.
U vice nez poloviny otestovanych vSak zelezo neptekrocilo 2 mg v davce.

Stejnym zplisobem jako u proteinu i zde nespravné deklarované mnozstvi obsazeného Zeleza
limitovalo celkovou znamku za Zelezo. To se negativné projevilo u osmi vyrobku. Jediny Zelezity
propadlik Greenfood Nutrition si ovSem svou kulatou znamku vyslouzil ¢isté kviili nizkému podilu
ve 100 gramech i v denni davce.

Mineralka nasucho

Drobnohledu jsme vystavili také dal§i mineraly, konkrétné hot¢ik, draslik a vapnik. Jde o dilezité
prvky nezbytné pro spravné fungovani lidského téla. Vyznamnymi zdroji hoi€iku jsou napiiklad
sOja, Spenat nebo vlasské ofechy.

Denni potieba hot¢iku pro dospélého je piiblizné 350 az 400 mg. Spirulinou v doporucenych
déavkach vsak pokryjeme jen jeji zlomek. Nejbohatsi je jiz zmitiovana Salvia Paradise (40,8 mg

v denni davce), prili§ spoléhat na hoi€ik nedoporucujeme u Greenfoods Nutrition (1,3 mg v denni
davce).

Denn¢ bychom také méli piijmout alespoit 800 mg vapniku, kterym nas v bézném jidelnicku zasobuji
mlécné vyrobky, zejména tvrdé syry, ale i mléko nebo kefir. Ve spirulindch jsme zjistili jeho



koncentraci od 59 mg/100 g (Greenfood Nutrition) do 1500 mg/100 g (Starlife). Denni davka ani
toho nejbohatsiho doplnku vSak nepokryje vic nez dvacetinu potfebného denniho piijmu vapniku.

Snédenim kilogramu bandni saturujeme svou denni potfebu drasliku. Nejde o nepfekonatelny tkol,
ale jednodussi a pfijemné;jsi je naplitovat doporuc¢eny denni piijem 3500 mg 1 z jinych zdroji. Proto
bychom nem¢li opomijet brambory nebo fazole ¢i ¢ocku. Nami otestované spiruliny obsahovaly

od 910 mg/100 g (Starlife) do 1600 mg/100 g (Iswari a Allnature). VSichni jmenovani pomohou
pokryt denni ddvkou potiebu drasliku v jednotkach procent. Denni davka Greenfood Nutrition

Spirulina je tak nizkd, Ze by k dennimu ptijmu drasliku nepftispéla skoro viibec.

Stejné jako u zeleza ovliviiovala celkovou znamku za hot¢ik, vapnik a draslik jak koncentrace
mineralu ve vyrobku, tak jeho mnozstvi v denni davce. Ovlivnit ji mohla také nespravna deklarace
na obalu.

Vitamin B 12 uvadime v tabulce pro piedstavu, jeho obsahu jsme se vSak v naSem hodnoceni
rozhodli neptikladat vahu. Z mnozZstvi, které se ve spirulin€ nachézi, se ho v lidském téle
pravdépodobné vyuzije jen velmi mélo a lepsi je proto spoléhat na pestry jidelnicek i jiné zdroje.
Pokud se v ném objevuji ryby, maso, mléko, syry a vejce, pak se o jeho dostatecné pokryti nemusime
obavat.

Etiketova alchymie

Hodnoceni se nevyhnuly ani etikety na jednotlivych vyrobcich. Zohlediiovali jsme nalezitosti, které
by mély obaly mit. Naptiklad zdali si je mizeme pfecist v Cesting, jestli se spotiebitel dozvi, o co jde
a jak ma dopln€k uzivat.

Body k dobru ziskaly vyrobky, které uvadély vyzivové hodnoty nebo pochazely z ekologického
zemedélstvi. Posuzovali jsme 1 zdravotni a vyzivova tvrzeni, kterd se smé&ji na potravinach uvadét.
S potéSenim miZzeme konstatovat, Ze v tomto ohledu zadny z vyrobcli nepochybil, proto dostali
vs$ichni velmi dobré znamky.

Minirozhovor s odborniky

N¢kolik otazek na spirulinu a jeji slozky jsme polozili dvéma vyzivovym odbornikiim: Ing. Hané
Stitecké, Ph.D., ze sdruzeni FER potravina a Fakulta vojenského zdravotnictvi Univerzity Obrany
a Ing. Ivanu Machovi, CSc., zakladateli Aliance vyzivovych poradct CR.

Jaky je vas nazor na konzumaci sladkovodni Fasy spiruliny?

Ing. Hana Stiitecka, PhD.: VétSinou je nabizena jako dopln€k stravy a stejné jako u jinych doplnki
je tieba vzdy zvazit, zda je opravdu potfebujeme, zda onen ,,benefit®, ktery by nam mély nabidnout,
skutecné nedokazeme ziskat 1épe z redlného jidla. Je taky otazka, v jaké formé spirulinu uzivat, zda
jako tabletku — tedy klasicky doplnék, nebo jako sypky prasek, kterym l1ze obohacovat pokrmy.
Uptednostiiovala bych druhy zplisob. Spirulina miize obohatit jidelnicek, obsahuje cenné
mikroziviny jako hoi¢ik, draslik, vapnik, zinek, kfemik, selen, chrom, j6d nebo mangan. Na druhé
stran¢ ale zelené potraviny, mezi které spirulina patii, nejsou spasou. A pokud holduji bilému pecivu
a uzeninam ¢i rafinovanym sladkostem, tak to, ze si denn¢ dam tabletku spiruliny bez zmény
jidelni¢ku, mi opravdu nepomuze.
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Ing. Ivan Mach, CSc.: Mijj odborny nédzor na konzumaci spiruliny vychazi ze schvalenych
zdravotnich a vyzivovych tvrzeni. Jeho denni referencni mnozstvi plisobi proti oxida¢nimu stresu,
piispiva k normalni hladiné krevniho cukru, coz je vhodné u prediabetu a diabetu, podporuje vitalitu
a svalové napéti a ptispiva ke kontrole télesné hmotnosti, zejména v kombinaci s pohybem. Podle
schvalenych vyzivovych tvrzeni je to soucasné dopln€k stravy s vysokym obsahem vitaminu B12

a zeleza, které pfispiva k normalni tvorbé ervenych krvinek a ¢erveného krevniho barviva.

Cim nam miiZe spirulina prospét a na co si dat pozor?

Ing. Hana Stiitecka, Ph.D.: Je pomérn¢ dobrym zdrojem bilkovin, Zeleza, ale urcité piijem jenom
z ni nepovazuji za dostatecny. Uméla bych si ji pfedstavit jako dalsi rostlinny zdroj pro doplnéni
plného aminogramu, tedy vSech nutnych, esencidlnich aminokyselin u osob, které omezuji Zivoc¢isné
produkty. Otazkou je, zda se jednd o kvalitni vyrobek, zpracovany tak, aby se vyrobou neponicilo
vetsi mnozstvi vyzivnych latek. Muaze byt také kontaminovana, neni-li péstovana ve zcela
kontrolovanych podminkéch.

Ing. Ivan Mach, CSc.: Jeji oznaceni jako superpotravina ¢i potravina budoucnosti nepovazuji

za reklamni nadsazku. ProspéSné t€inky schvélené ufadem EFSA jsou totiz provéfeny védeckymi
studiemi. Spirulina je nevhodna pro té¢hotné a kojici, pro déti do tii let véku, pfi onemocnéni
fenylketonurii (obsahuje fenylalanin), pfi autoimunitnich onemocnénich (napt. Stitné zlazy) a nelze ji
kombinovat s nékterymi léky, napt. s imunosupresivnimi u¢inky (cyklosporin). Nékdy se jako
vedlejsi ucinky mohou objevit alergické projevy nebo travici obtize, jako je zacpa, priijem nebo
nadymani.

Z jakych jinych, alternativnich zdroji muZeme cerpat bilkoviny a Zelezo?

Ing. Hana Stiitecka, Ph.D.: Obecné jsou bilkoviny v obilovinach, ofesich, luSténinach, jen nemaji
Jiz zminovany optimalni aminogram. Je tedy potieba je vhodné kombinovat. Co se tyka zeleza, tak
mimo zivocisné produkty, jako jatra a Cervené maso (nikoli uzeniny), jsou vSechny ostatni zdroje
rostlinného piivodu. Patii sem zejména lusténiny, néco malo je i v Cervené fep¢, kaderavku nebo chia
seminkach.

Ing. Ivan Mach, CSc.: Sama spirulina je alternativnim zdrojem bilkovin, Zeleza i vitaminu B12,
zejména pro vegany a vegetariany. Do budoucna se s ni pocita do potravinarskych vyrobka i1 pro Sirsi
populaci, kdy bude zfejmé tieba redukovat produkci masa kvili neudrzitelné zatézi ovzdusi oxidem
uhli¢itym z zivocisné vyroby. Jako rostlinny alternativni zdroj bilkovin na trhu pfevlada pestry
sortiment vyrobki ze sdjovych bobl. Velmi dobie vyuzitelné tzv. hemové Zelezo ze zivocisnych
zdroji bilkovin obsahuji krom¢ masa a vnitinosti hlavné musle, slavky a vejce.
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