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Zelené potraviny neboli výhonky obilovin, luštěnin a jednobuněčné řasy představují revoluci v péči o zdraví. Obsahují totiž nejen rostlinné barvivo chlorofyl, které má unikátní regenerační, protizánětlivé, hojivé a deodorační účinky, ale také většinu nezbytných vitaminů a minerálů, esenciální aminokyseliny, aktivní enzymy a další živiny v ideálních vzájemných poměrech. Díky tomu se vyznačují zcela unikátními účinky na lidské zdraví.

Kniha Zelené potraviny - když jídlo je naším lékem přináší obsáhlý, ale čtivý přehled vědecky potvrzených účinků nejznámějších zelených potravin: mladé pšenice, mladého ječmene, alf alfy, spiruliny, chlorely, mořských řas i vybraných druhů zeleniny. Dozvíte se v ní i to, jak zelené potraviny užívat při konkrétních zdravotních potížích, jak je pěstovat a zpracovávat, jak se vyznat v nabídce potravních doplňků a řadu dalších zajímavých informací.
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ÚVOD
Pokud jste dětství prožívali před více než třiceti lety, možná si také ještě pamatujete na „kult vitaminu C". Samozřejmě že už tehdy znala věda i ostatní vitaminy, k obyčejným lidem se však informace o jejich významu příliš nedostávaly. Zato „céčko" bylo vnímáno málem jako nejdůležitější živina. Děti od rodičů i učitelů poslouchaly historky o ubohých námořnících postižených kurdějemi a každý večer poslušně cucaly kyselé vitaminové tabletky.

Dnes ovšem víme, že přínos tabletek pro zdraví nebyl příliš významný. A dokonce se ukazuje, že tělu nijak zvlášť neprospějeme, ani když budeme polykat všechny známé vitaminy, o minerálech nemluvě. Navzdory pokroku vědy se totiž znovu a znovu ukazuje, že člověk není chytřejší než příroda a sebedokonalejší multivitamin nikdy nedokáže nahradit živiny, které nám poskytuje přirozená, zvláště pak rostlinná strava.

Když se podíváme například na zmíněný vitamin C, samozřejmě zjistíme, že jeho význam je mimořádný. Je důležitý pro řadu tělesných funkcí a mimo jiné i pro zdraví pojivových tkání - je například prokázáno, že jeho nedostatek ve stravě několikanásobně zvyšuje riziko vzniku některých kloubních onemocnění. Když ale vědci v roce 2004 podávali vysoké dávky samotného „céčka" morčatům trpícím artrozou, zjistili překvapivou věc: nejen že se stav jejich kloubů nezlepšil, on se dokonce výrazně zhoršil !

Rostliny totiž obsahují nejen vitaminy a minerály, ale i stovky dalších látek. A mezi nimi stále existuje dost takových, o jejichž významu mají vědci jen velmi mlhavé tušení. Tyto živiny navíc nejsou jen souborem izolovaných látek, ale fungují společně, jako soukolí dokonalého stroje. Některé navzájem zvyšují svoji účinnost či podporují vstřebávání, jiné se zase chrání před zničením při průchodu kyselým prostředím v žaludku...

Stále více odborníků na výživu se proto shoduje, že pestrý jídelníček, který obsahuje vysoký podíl syrové rostlinné stravy, je jednou z nejlepších věcí, které pro své zdraví můžeme udělat.

Zvláště výjimečné místo při tom zaujímají zelené potraviny. Jak už jejich název napovídá, jde o zelené rostliny, většinou výhonky obilovin, luštěnin či zelené řasy, které představují mimořádně bohatý a účinný koktejl živin - vitaminů, minerálů, bílkovin, enzymů, chlorofylu a dalších. Konzumují se buď ve formě čerstvě připravených šťáv nebo se suší a melou na prášek, který pak slouží k přípravě nápojů nebo se přidává do jídla. Protože jsou zhotovené z rostlin, obsahují všechny živiny v ideálních poměrech nutných pro jejich správné vstřebávání a využití. Díky tomu mají zcela unikátní vliv na lidské zdraví a představují jak vynikající součást prevence, tak i vhodný doplněk léčby mnoha nemocí.

Na následujících stránkách se tedy podíváme na jejich účinky blíže, a to ve světle nejnovějších vědeckých poznatků.

TAJEMSTVÍ VZNIKU NEMOCÍ
Určovat, proč a jak vznikla konkrétní nemoc, je vždy trochu ošemetné. Jen málokdy se totiž stane, že je důvod jen jeden. Na vzniku většiny chorob se obvykle podílí celá řada faktorů - od genetických předpokladů, přes životní styl, až po působení prostředí. A zapomenout nesmíme ani na psychiku, což je faktor, který oficiální medicína většinou opomíjí.

Pokud se však zaměříme na nemoci, které označujeme jako civilizační, tedy na chronické zdravotní potíže, s nimiž lidstvo ve větší míře zápasí především v posledních desetiletích, je už hledání příčin jednodušší - stačí se podívat na rozdíly mezi životním stylem několika posledních generací a našich předků před sto a více lety.

Charakteristické je také to, že moderní medicína je v případě chronických nemocí poněkud bezmocná. Dokáže například pomocí léků snížit vysoký krevní tlak a tím i riziko vzniku infarktu. Umí také z velké části napravit škody, které infarkt v těle napáchá. Nedokáže ale odstranit prapůvodní příčiny, proč k tomu všemu vlastně došlo. To totiž může jen každý člověk sám za sebe - změnou životního stylu, ale i myšlení a přístupu k životu vůbec.

Na následujících řádcích této kapitoly najdete důvody, o nichž se odborníci domnívají, že při vzniku chronických nemocí hrají zvláště významnou roli. Je jich celkem sedm a zajímavé je, že všechny jsou alespoň zčásti řešitelné tím, že do jídelníčku zařadíme větší množství syrové rostlinné stravy, zvláště pak zelených potravin.

A které příčiny to jsou ?

1)
oxidativní působení volných radikálů

2)
nedostatek minerálů ve stravě

3)
nedostatek enzymů ve stravě

4)
překyselení organismu

5)
působení toxických látek z prostředí

6)
nedostatečné vylučovací funkce

7)
zánětlivé procesy v organismu

Působení volných radikálů
Volné radikály nejsou ničím jiným než produktem našeho vlastního metabolismu. Přesto ale právě ony páchají v těle, které je „stvořilo", škody obrovského rozsahu, a to především z důvodu své vysoké reaktivity.

Volné radikály v sobě totiž nesou volný, tedy nespárovaný elektron. V přírodě ale platí, že látky, které mají sudé počty elektronů, jsou oproti těm s lichým počtem mnohem stálejší. Být v páruje zkrátka přijatelnější nejen pro většinu příslušníků lidského rodu, ale i pro elektrony. Elektron „samotář" má tedy tu vlastnost, že se za každou cenu snaží odněkud získat druhého do páru, třeba tím, že ho doslova „vyrve" z molekul, které tvoří buňky a tkáně našeho těla. Tento proces se nazývá oxidace (termín se v chemii používá nejen pro reakci s kyslíkem, ale pro jakýkoli proces, kdy nějaká látka předává elektrony jiné) a jeho důsledky pro organismus jsou nedozírné.

Buňky totiž fungují jako jakési kopírky rozmnožující sebe sama. A když je v důsledku oxidace poškozen „originál", přenáší se vada i na jeho buněčné potomstvo. Počet defektů tak narůstá geometrickou řadou. Nemluvě o tom, že z molekuly, která byla obětí „krádeže" elektronu, se stává také volný radikál (najednou jí jeden elektron přebývá) a výsledkem je doslova řetězová reakce, jež může vést k rozvoji řady chorob.

Pokud například volné radikály zaútočí na molekuly cholesterolu v krevním řečišti, zvyšují tím pravděpodobnost vzniku aterosklerózy. Když poškodí buněčnou DNA, může dojít k rozvoji rakovinného bujení. Pokud svůj útok soustředí na určité oblasti mozku, stoupá riziko Alzheimerovy choroby. A působením na chrupavky a vaziva v kloubech zase mohou způsobit vznik artrózy a dalších kloubních onemocnění.

Možná si v tomto okamžiku říkáte, že volné radikály přece vznikaly i v tělech našich předků. To je samozřejmě pravda. My jsme ale vystaveni působení řady faktorů, které jejich produkci zvyšují - například stresu, škodlivinám z potravy, ovzduší či předmětů denní potřeby, většímu počtu cizích mikroorganismů (volné radikály vznikají i při činnosti imunitního systému) atd. Důležité je i to, že na rozdíl od generací před námi konzumujeme převážně tepelně upravenou stravu, která obsahuje nedostatek tzv. antioxidantů.

Antioxidanty jsou látky schopné volné radikály neutralizovat. Spousta se jich přirozeně vyskytuje v našem těle, s věkem se však jejich zásoby vyčerpávají a je nutné je doplňovat potravou. Velmi známými antioxidanty jsou například některé vitaminy (C, E, beta karoten). Řada vědeckých studií ovšem prokázala, že pokud je konzumujeme samostatně, tedy ve formě syntetických potravních doplňků, jejich fungování je omezené. Antioxidanty totiž pracují synergicky (společně) jak navzájem, tak s dalšími látkami. Proto je optimální konzumovat takovou stravu, která jich obsahuje dostatek v přirozené podobě - tedy převážně syrové potraviny rostlinného původu.

Velmi vhodné jsou pak právě zelené potraviny, které jsou na antioxidanty mimořádně bohaté. Obsahují nejen výše zmíněné vitaminy, ale i další látky s antioxidačním účinkem, například chlorofyl, aktivní enzymy apod. Jejich mimořádné působení prokázala i řada vědeckých výzkumů (některé z nich citujeme v dalších kapitolách).

Nedostatek minerálů ve stravě
Minerální látky a stopové prvky mají v těle nezastupitelné místo - tvoří stavební materiál tkání (např. zubů a kostí), regulují hospodaření s tekutinami, kyselost prostředí, srdeční rytmus či přenos nervových vzruchů, jsou součástí enzymů a dalších nezbytných sloučenin... Jejich dostatečný příjem v potravě je proto základem správného fungování většiny procesů v těle. Pokud trpíme deficitem některých z nich, může to vést k rozvoji řady nemocí, či dokonce až ke smrti.

Zajdete-li do kterékoli lékárny, budou na vás z regálů shlížet desítky různých preparátů s minerály a stopovými prvky. Ty ale ideální řešení nepředstavují. Je pravda, že v některých případech pomohou, ale jen omezeně, protože jejich vysoké dávky tělo většinou neumí přijmout a zpracovat.

V roce 2005 například zveřejnili britští vědci rozsáhlou studii zaměřenou na užívání vápníku a vitaminu D v prevenci osteoporózy a zlomenin (vápník tvoří nezbytnou stavební součást kostí a vitamin D je nutný pro jeho vstřebávání). Více než 5000 osob nad 70 let, které měly za sebou opakované zlomeniny, užívalo v rámci tohoto výzkumu denně vysoké dávky obou zmíněných živin. Výsledek byl překvapivý - totiž žádný. Během dvou let nedošlo k úbytku počtu zlomenin ani k jinému zlepšení kvality života zkoumaných osob. Jejich tělo prostě konzumovaný vápník do kostí vůbec nezapracovalo !

I v případě minerálů totiž platí, že organismus nejlépe přijímá a zpracovává jejich vzájemné kombinace v příznivých poměrech (a zároveň dává přednost minerálům organicky vázaným), a proto je vhodnější upřednostnit jídelníček s vysokým obsahem minerálů v přirozené podobě. I tady je ideální volbou syrová rostlinná strava, zejména zelené potraviny. Ty obsahují většinu minerálů a stopových prvků, které tělo potřebuje ke správnému fungování. A navíc jsou zde v ideálních poměrech a formách, které organismus umí dobře vstřebat a využít.

Nedostatek enzymů ve stravě
Enzymy jsou látky bílkovinné povahy (většinou jsou tvořeny řetězcem aminokyselin a tzv. koenzymem, kterým může být třeba některý vitamin či minerál). Jejich funkce v těle je naprosto nezastupitelná. Představují tzv. katalyzátory všech biochemických pochodů, a tedy vlastně umožňují jejich zdárný průběh. Bez enzymů by se všechny metabolické procesy v těle prakticky zastavily.

V našem organismu se vyskytuje minimálně 2000 různých enzymů, které odborníci rozdělují do pěti kategorií:

1) Metabolické enzymy - umožňují přeměnu živin na energii pro buňky.

2) Detoxikační enzymy - pomáhají v játrech přeměňovat toxické substance na neškodné látky.

3) Trávicí enzymy - v trávicím systému umožňují rozklad potravy na jednotlivé komponenty.

4) Enzymy ze syrové potravy - slouží jako „náhradní díly" pro tvorbu enzymů tělu vlastních.

5) Antioxidační enzymy - zneškodňují volné radikály. Jsou produkovány organismem, s věkem však jejich zásoba výrazně klesá. Zároveň jsou ale obsaženy i v syrové rostlinné stravě.

Naše tělo, zvláště v mladším věku, je vybaveno poměrně slušnou enzymatickou zásobou. S věkem se však rezervy tenčí, k čemuž výrazně přispívá i nezdravý životní styl. Největším problémem je konzumace převážně tepelně upravených potravin, které jsou z hlediska obsahu enzymů „mrtvým jídlem".

Enzymy jsou totiž velice citlivé na teplo (ale i další faktory, např. kyselost prostředí). Když je vystavíme teplotám nad 40 °C, dochází k denaturaci (fyzikální přeměně) jejich bílkovinné složky a ony se stávají zcela neúčinnými. Tepelně upravená strava navíc ještě vyčerpává vlastní zásoby enzymů.

Pokud je někde v těle enzymů nedostatek (třeba v trávicím systému, kde by bez nich došlo k zastavení rozkladu živin), přichází na řadu jakási „enzymatická krádež" - organismus prostě vezme potřebné enzymy z jiných tkání, kde momentálně nejsou tak akutně zapotřebí. V krátkém časovém horizontu podobné řešení funguje. Dlouhodobý nedostatek enzymů ovšem vede k tomu, že se některé tkáně zcela vyčerpají. Tento stav pak podporuje rozvoj degenerativních procesů a může vyústit v řadu nemocí.

Jediným řešením, jak kompenzovat úbytek vlastních enzymatických zásob, je přijímat dostatek enzymů ve stravě - a to opět znamená zařadit do ní co nejvíce syrových rostlinných potravin. Znovu musíme vyzdvihnout nezastupitelné místo zelených potravin, které jsou na enzymy mimořádně bohaté.

Metabolické překyselení organismu
Aby všechny chemické děje v organismu fungovaly, jak mají, musí být uvnitř stálé prostředí. Jednou z nejdůležitějších podmínek je rovnováha kyselin a zásad, která je nutná zejména pro fungování tělesných enzymů.

Lidský organismus jako celek je mírně zásaditý, pH krevní plazmy je 7,4 (neutrální roztoky mají pH 7,0) a od této hodnoty se může odklonit jen velmi mírně. Pokud by kleslo pod hodnotu 6, nebo naopak stouplo nad 8, nastala by během několika vteřin smrt. Hodnoty pH v jednotlivých orgánech se ale mohou výrazně lišit, například v žaludku, do něhož je vylučována koncentrovaná kyselina chlorovodíková, je pH 1,0.

Existuje řada faktorů, které mohou kyselost vnitřního prostředí ovlivňovat, jeden z nejvýznamnějších představuje naše strava. Právě ona je také důvodem, proč většina obyvatel rozvinutého světa zápasí s překyselením organismu.

Podle některých odborníků totiž naši předci konzumovali asi 80 % zásadotvorných a jen 20 % kyselinotvorných potravin. Naproti tomu jídelníček většiny z nás tvoří z více než 90 % potraviny kyselinotvorné. Překyselení dále podporuje i sedavý způsob života v uzavřených místnostech, rychlé hubnutí, nedostatek, či naopak přemíra pohybu, stejně jako některé nemoci - choroby jater a ledvin, * cukrovka, horečnatá onemocnění, otravy, ale i „obyčejná" zácpa. Velkou roli hraje i stres. Při něm se stahují cévy v našich útrobách, což vede k hromadění odpadních látek kyselé povahy.

Organismus má několik mechanismů k udržování správného pH. Jedním je dýchání, při němž se z těla vylučuje mírně kyselý oxid uhličitý. Lidé, kteří dýchají mělce, mají s překyselením mnohem větší problémy (důraz na dýchání je pravděpodobně jedním z důvodů, proč má cvičení jógy tak příznivý vliv na zdraví). Druhý odkyselovací mechanismus těla se nazývá pufrování - při něm ledviny vylučují látky, pufry, které neutralizují kyseliny (či zásady) v organismu. Tento proces je sice účinný, má však jednu nevýhodu: spotřebovává se při něm velké množství minerálních látek, zejména vápníku. A když je překyselení značné, musí tělo sahat do jeho zásob, především do kostí, což výrazně zvyšuje riziko osteoporózy či bolestí zad. V jedné studii byly pacientům, kteří trpěli problémy s páteří, podávány po čtyři týdny zásadité látky. Ke zlepšení stavu došlo u celých 92 % z nich !  Proces pufrování však může souviset i se vznikem ledvinových kamenů - když se z kostí náhle uvolní větší množství vápníku a dalších minerálů, krev je jimi přesycena a ony se začnou shlukovat do krystalků.

Proti překyselení neboli acidóze životně důležitých orgánů se tělo může bránit i jakýmsi nerovnoměrným rozložením pH: prostě výrazně zvýší kyselost v místech, kde to až tak nevadí - v ústech, močovém ústrojí, ve střevech apod. To však může mít celou řadu nepříznivých následků, jako jsou zvýšená kazivost zubů, revmatismus, parodontóza, zápach z úst, ale třeba i zhoršené vstřebávání cukrů ve střevech, které je rizikovým faktorem cukrovky. V kyselém prostředí se také velmi dobře daří bakteriím, které způsobují chronické záněty a tvorbu zánětlivých ložisek. Při překyselení může rovněž organismus omezit zásobení tkání krví. To se projeví na nedostatečném okysličení buněk, které vede například ke zvýšené únavě a různým zdravotním problémům.

Acidóza může souviset dokonce i se vznikem rakoviny. Onkologické výzkumy prokázaly, že nádorové buňky mají mnohem kyselejší vnitřní prostředí než buňky zbytku těla. Laboratorní studie kanadských vědců naznačují, že právě manipulace s pH těchto buněk směrem k zásaditějšímu stavu by mohla být cestou k léčení rakoviny, neboť výrazně komplikuje jejich množení a šíření.

Důležitá otázka tedy zní: co vlastně můžeme proti překyselení dělat ?  Kromě již zmíněného důrazu na správnou techniku dechu je nejúčinnější cestou změna jídelníčku, tedy omezení kyselinotvorných a přidání zásadotvorných potravin. Mezi nejhorší škodliviny v tomto směru patří cukr, bílá mouka, maso a další potraviny bohaté na bílkoviny, sůl, alkohol, chemická aditiva apod. Mezi nejvíce zásadotvorná jídla patří především zelenina (ovoce již méně, protože je bohaté na cukry) a pak některé obiloviny, zvláště bezlepkové (pohanka, jáhly, rýže apod.).

To tedy znamená omezit nadměrnou konzumaci masa (jeho absolutní vyloučení z jídelníčku v podobě striktního vegetariánství není zdaleka vhodné pro každého) a z masných výrobků preferovat méně kyselinotvorné ryby či drůbež. Dále bílé pečivo nahradit celozrnným, zařadit co nejvíce zeleniny, celozrnné bezlepkové obiloviny, z mléčných výrobků (pokud se bez nich neobejdete) preferovat kysané, omezit solení a pokud možno se vyhýbat cukru. Med či různé sirupy (obilný, javorový, agávový apod.) jsou kyselinotvorné výrazně méně.

A jsme opět u přínosu zelených potravin. Patří mezi nejvíce zásadotvorná jídla, jež nám příroda nabízí, a to zejména díky vysokému obsahu minerálních látek. Jejich pravidelnou konzumací můžeme přispět nejen ke zmírnění metabolického překyselení, ale i k ústupu řady zdravotních potíží, které s ním souvisejí.

Působení toxických látek z prostředí
Jedním z „výdobytků" moderní civilizace je i nepříjemný fakt, že vše kolem nás je doslova zahlceno škodlivinami: vzduch, který dýcháme, je prosycen výfukovými plyny a těžkými kovy, potraviny jsou plné pesticidů, konzervantů a chemických aditiv a v předmětech denní potřeby, včetně dětských hraček, se skrývají karcinogeny a jiné nebezpečné látky. Negativní roli může hrát i umělé osvětlení s nevhodým spektrálním složením. O tom, jak rozsáhlý vliv může toto' všechno mít na naše zdraví, vědci zatím spíše jen spekulují.

Uvážlivými nákupy a volbou vhodného prostředí k životu sice můžeme množství škodlivin v těle výrazně omezit, zcela se jich vyvarovat však prakticky není možné. Proto je vhodné zároveň dbát i na pravidelnou detoxikaci organismu. Všechny zelené potraviny popisované na stránkách této knihy mají poměrně výrazné detoxikační vlastnosti, které jsou způsobeny obsahem chlorofylu, detoxikačních enzymů, jež pomáhají likvidovat škodliviny v játrech i ve střevech, a také vlákniny. Zvláště v tomto směru vyniká sladko vodní řasa chlorela.

Špatné vylučování
O našem zdravotním stavu nerozhoduje jen to „co do nás vchází (ať už potrava či škodliviny), ale také to, co tělo opouští, tedy stolice. Právě jejím prostřednictvím odcházejí z těla nejen nestrávené zbytky potravy, ale i mnohé toxické škodliviny. A pokud jejich vylučování nefunguje, tedy především v případě zácpy, může to být příčinou vzniku vážných potíží.

Již staří Egypťané poměrně podrobně popsali stav zvaný autointoxikace. Spočívá v tom, že toxické látky, které nejsou včas vyloučeny stolicí, se ze střeva vstřebávají zpět do krevního oběhu a mají tak negativní vliv na řadu orgánů a tkání. Z moderních vědců na totéž upozorňoval zejména ruský badatel E. Mečnikov, který zároveň jako první popsal prospěšné působení tzv. probiotických bakterií.

Špatné vylučování může být příčinou i řady zánětlivých střevních onemocnění (když odpad zůstává příliš dlouho v trávicím traktu, zvyšuje se riziko růstu škodlivých bakterií) a je také významným rizikovým faktorem rakoviny tlustého střeva. Rozsáhlá studie amerických vědců z roku 2003 například prokázala, že úporná zácpa trvající minimálně 52 dní v roce zvyšuje během deseti let riziko této nemoci 4,5 krát. Další výzkum prokázal, že pokud vyměšujeme jen třikrát týdně, pravděpodobnost rakoviny střeva je oproti osobám bez zácpy dvojnásobná.

Nejlepším receptem na pravidelnou stolici ovšem není užívání projímadel (jsou návyková), ale strava obsahující maximální množství syrových rostlin, tedy zeleniny. A samozřejmě i zelených potravin. Ty obsahují vysoký podíl vlákniny, která podporuje peristaltiku, chlorofyl, který má na vyměšování rovněž příznivý vliv, a také nezbytné aktivní enzymy. Pokud je totiž v trávicím traktu nedostatek enzymů, do střeva se dostává hůře strávená potrava a zbývá více „práce" na hnilobné bakterie. Ty však svojí činností způsobují nejen vyšší produkci střevních plynů, ale rovněž podporují rozvoj zácpy.

Zánětlivé procesy
Zánětlivé procesy patří mezi přirozené obranné reakce organismu. Když si zvrtnete kotník, záhy zaznamenáte, jak okolní tkáně otečou, zarudnou a jsou nápadně horké. Jde o přirozený projev hojivých a čisticích procesů. Když se říznete, je to podobné, okolí rány také velmi brzy zduří a zčervená, jak se zde hromadí a pracují imunitní buňky. A stejně tak při chřipce a nachlazení dochází k otoku a zarudnutí sliznic dýchacích cest.

Pak jsou tu ale i zánětlivé procesy, které se „zvrhnou" a přejdou do chronického stadia. A právě ty potom mohou hrát klíčovou roli při vzniku mnoha onemocnění. Jde především o alergie a astma, dále některá autoimunitní onemocnění (revmatoidní artritida, lupénka, lupus, Crohnova choroba), ale i třeba nemoci srdce a cév (zánětlivé pochody totiž podporují vznik usazenin v cévách). Diskutuje se také o jejich podílu na vzniku některých typů rakoviny či Alzheimerovy choroby.

Chronické zánětlivé procesy jsou charakteristické tím, že na ně špatně zabírá léčba antibiotiky či jinými léky. Naopak velmi dobře reagují na změny jídelníčku. Vhodné je vypustit ze stravy cukry a bílou mouku (jsou kyselinotvorné a v kyselém prostředí se zánětům dobře daří), mléčné výrobky (zahleňují) a omezit příjem tmavého masa. Doporučována je naopak hojná konzumace zeleniny, celozrnných obilovin a ryb.

Přirozeně protizanetlivé jsou pak i prakticky všechny zelené potraviny. Jejich zelené barvivo chlorofyl má totiž výrazně protizanetlivé a hojivé účinky, příznivě působí i vysoký obsah enzymů a důležité je i jejich zásadotvorné působení.

Jak je vidět, pozitivní vliv zelených potravin na zdraví je skutečně velmi rozsáhlý. I když se nejedná o lék, fungují nejen jako skvělá součást prevence mnoha nemocí, ale zároveň podporují i léčbu řady z nich. V následujících kapitolách se na jejich účinky podíváme blíž.

CHLOROFYL - ZELENÁ KREV ROSTLIN
Jednotlivé zelené potraviny mají samozřejmě řadu rozdílných účinků, jak ale napovídá jejich název, jedno mají společné - barvu. Tedy přesněji to, co ji způsobuje, tedy zelené rostlinné barvivo chlorofyl.

Chlorofyl je organická molekula, která má ve svém centru atom hořčíku. Jde o látku, jež má v přírodě zcela nezastupitelné postavení. Jejím úkolem je zachytit v sobě sluneční energii a umožnit její zabudování do chemických sloučenin, hlavně sacharidů (tento proces se nazývá fotosyntéza). Vzniklé cukry jsou důležité nejen pro samotné rostliny, ale i pro živočichy, kterým slouží jako potrava. Jakýmsi „odpadním produktem" fotosyntézy je kyslík - plyn, jenž umožnil vznik a existenci života ve formě, jakou dnes známe. Těžko bychom tedy na Zemi hledali sloučeninu důležitější pro život, než je právě chlorofyl.

Pro živočichy, kteří zelené rostliny konzumují (samozřejmě včetně člověka), má chlorofyl i další přínos. Jen málokterá látka v přírodě se vyznačuje tolika kladnými vlivy na zdraví.

Na následujících řádcích naleznete stručný přehled pozitivních účinků chlorofylu na člověka, včetně výsledků některých vědeckých výzkumů. Pro úplnost dodáváme, že v některých experimentech byl namísto chlorofylu použit tzv. chlorofylin. Tato látka je chlorofylu chemicky velmi podobná a má prakticky stejné účinky. Je však stálejší a rozpustná ve vodě, proto pro vědecké zkoumání lépe využitelná.

CHLOROFYL A ZDRAVÍ
Chlorofyl a chudokrevnost
Chlorofyl je svojí strukturou velice podobný našemu krevnímu barvivu hemoglobinu, které se nachází v červených krvinkách a umožňuje přenos kyslíku. V podstatě jde o totožné organické struktury, které se liší pouze atomem kovu ve svém středu - v případě hemoglobinu je to železo, u chlorofylu hořčík. A právě tato podobnost je nejspíš důvodem, proč je konzumace zelených potravin tak přínosná pro osoby trpící anémií čili poruchou krvetvorby.

Chudokrevnost patří mezi nejrozšířenější nemoci na světě. Projevuje se především bledostí, únavou, ale může být i smrtelná. Anémie se obvykle léčí preparáty s obsahem železa. Četné výzkumy prokázaly, že pokud se tento prvek užívá společně s chlorofylem, je léčebný efekt mnohonásobně vyšší.

Již v roce 1930 například prokázal A. Zin, že chlorofyl aplikovaný zvířatům ve formě injekcí způsobuje zvýšení počtu červených krvinek. O šest let později uveřejnili angličtí vědci J. H. Hugs a A. L. Latner studii provedenou na zvířatech, u nichž předtím dosáhli snížení hladiny hemoglobinu na polovinu obvyklého množství. U zvířat, která byla poté krmena syrovou stravou s vysokým obsahem chlorofylu, se množství hemoglobinu obnovovalo dvakrát tak rychle než u ostatních.

Ve stejném roce, tedy 1936, byl prokázán příznivý vliv chlorofylu na chudokrevnost u lidí. Lékař Arthur Patek tehdy léčil 15 ze svých anemických pacientů kombinací železa a tekutiny obsahující chlorofyl. Poté zjistil, že u nich počet červených krvinek i hladina hemoglobinu stoupá mnohem rychleji než u pacientů užívajících jenom železo.

V roce 1959 japonský vědec K. Takamura prokázal, že užívání chlorofylinu vede k nárůstu nejen počtu červených krvinek, ale i leukocytů, které hrají důležitou roli v imunitním systému.

Chlorofyl a kůže

Příznivý vliv chlorofylu na řadu onemocnění kůže byl prokázán již ve 40. letech minulého století. Dr. Carroll Wright, dermatolog z Temple University ve Filadelfii, například zjistil, že jeho vnější použití je velmi úspěšné zejména při léčbě kožních vředů a impetiga. Jeho kolega dr. W. S. Morgan zase léčil chlorofylem 14 svých pacientů sil různými typy kožních nemocí. Za několik týdnů se jich šest úplně vyléčilo a ostatní zaznamenali výrazný ústup potíží. Prakticky všichni se navíc shodovali, že vždy bezprostředně po aplikaci se značně zmírnilo svěděni a pálení.

Chlorofyl při vnějším i vnitrním užití přináší výraznou úlevu lidem s chronickým akné - k vyčištění pleti často dochází i u osob, jimž žádné jiné léky nepomohly.

Chlorofyl a mužská plodnost

Výzkumy Donalda Frye z Kalifornské univerzity prokázaly, že chlorofyl a další látky obsažené v zelených potravinách podporují u mužů zvýšení počtu spermií, což má výrazný vliv na jejich plodnost.

Chlorofyl a nádorová onemocnění
Ačkoli v oblasti hojení ran a antiseptického působení zavinilo rozšíření antibiotik pokles vědeckého zájmu o chlorofyl, v posledních desetiletích se toto barvivo dostává do popředí z jiného důvodu: díky své schopnosti neutralizovat působení některých karcinogenů a výrazně přispívat k ochraně těla před zhoubnými nádory.

První poznatky tohoto druhu pocházejí již z 50. a 60. let minulého století, kdy se potvrdila schopnost chlorofylu chránit organismus před mutagenními účinky radiace. V posledních dvaceti letech se pak s výzkumy na téma chlorofyl a rakovina doslova roztrhl pytel. A jejich výsledky jsou velmi slibné.

V roce 1994 například vědci zjistili, že chlorofylin má ochranné účinky proti vinyl karbamátu. Když tuto jedovatou a karcinogenní součást některých pesticidů aplikovali na pokožku myší, kterým předtím podali chlorofylin, došlo u nich ke vzniku výrazně nižšího počtu kožních nádorů než u kontrolní skupiny.

Podobně probíhal v roce 1995 výzkum amerických a korejských vědců: ti na pokožku myší aplikovali hned několik různých látek s karcinogenními účinky a poté sledovali množství vzniklých nádorů a papilomů (druh nezhoubného nádoru) - u myší, které předem dostaly chlorofylin, byl jejich výskyt o celých 70 % nižší !

Výzkum odborníků z Havajské univerzity, publikovaný v roce 1994, zase potvrdil, že u laboratorních potkanů vede užívání chlorofylinu ke sníženému vstřebávání rakovinotvorných látek, které se vyskytují v grilovaném mase a uzeninách. V roce 1995 zase američtí vědci publikovali zprávu o tom, že chlorofylin potlačuje účinky karcinogenních aminů ze smaženého hovězího masa, které zvyšují riziko vzniku nádorů prsu a tlustého střeva. Podobných výsledků dosáhli ve stejném roce i japonští vědci, kteří prokázali schopnost chlorofylinu snižovat výskyt nádorů prsu u myší. Vědci z amerického Oregonu pak potvrdili, že chlorofylin pomáhá snižovat riziko zhoubných nádorů kůže, žaludku, střeva a jater.

V roce 1996 publikovali vědci z indické Nehrúovy univerzity poznatek, že chlorofylin je schopen chránit játra a kůži myší před působením rakovinotvorných toxinů.

Jedna z mála studií, která ověřovala protirakovinné účinky chlorofylinu přímo u lidí, proběhla v čínské provincii Qidong. Zdejší obyvatelé se totiž, musejí potýkat s velkým znečištěním životního prostředí a často konzumují potraviny

kontaminované karcinogenními aflatoxiny, což způsobuje abnormálně vysoký výskyt rakoviny jater. Místní vědci se proto zaměřili na výzkum vlivu chlorofylu právě na tuto chorobu. V rámci dvojitě slepé studie užívalo 180 dospělých z této oblasti po čtyři měsíce denně buď chlorofylin, nebo placebo, a tři měsíce poté jim byla změřena hladina škodlivého aflatoxinu. Ta byla u osob užívajících chlorofylin nižší o celých 55 % !

Chlorofyl a pachy
Mezi nejznámější vlastnosti chlorofylu patří jeho schopnost neutralizovat nepříjemné tělesné pachy. Díky nim je již od 30. let minulého století hojně využíván jako součást osvěžovačů dechu. Výhodou je, že na rozdíl od jiných deodorantů pachy pouze nepřekrývá, ale skutečně neutralizuje.

V roce 1950 zjistil dr. Howard Westcott, že 100 mg chlorofylu dokáže účinně odstranit nejen odér po požití jídla, alkoholu či tabáku, ale i zmírnit zápach z nadměrného pocení, menstruace, moči a stolice.

Deodoračními účinky chlorofylu se zabývali i japonští lékaři Keichi Morishita a Kaneo Hotta. Ve své knize Medicine of Chlorofyl například popisují pokus, v němž deset dobrovolníků pojídalo česnek a poté dostalo různá množství chlorofylu (3 až 20 g). Během dvaceti minut zápach česneku u osmi z nich zcela pominul. K obdobným výsledkům dospěli i v případě zápachu alkoholu a cigaret. Dobrou zkušenost mají tito vědci i s odstraňováním tělesných pachů, což je obzvláště obtížné - nezapáchají totiž jen látky, které se na povrch dostávají z vnitřku těla, ale i produkty jejich reakce s bakteriemi vyskytujícími se na pokožce. Zmírnění tělesných pachů lze přitom dosáhnout po několika týdnech pravidelného užívání chlorofylu.

Chlorofyl a trávení
Chlorofyl působí příznivě prakticky na celou trávicí soustavu - od okamžiku, kdy vstoupí do úst, až do chvíle, kdy tělo opouští.

V ústech například pomáhá odstranit nejen nepříjemný zápach dechu, ale díky antiseptickému a regeneračnímu působení má příznivý vliv i na zuby a dásně. Dr. Homer Junkin z Paris Hospital v Illinois například kdysi způsobil senzaci ve vědeckém světě, když jej s úspěchem používal při léčbě pokročilé pyorrhey (choroba dásní). V žaludku, zvláště u osob trpících žaludečními vředy, se zase výrazně uplatní schopnost chlorofylu podporovat hojení a regeneraci tkání a v tenkém střevě pak jeho antiseptické a detoxikační působení.

Velkým přínosem je chlorofyl pro tlusté střevo. To v těle opisuje několik ostrých zatáček, v nichž často dochází ke stagnaci odpadu a množení patogenních bakterií. Zelené rostlinné barvivo podporuje peristaltiku, pomáhá neutralizovat toxiny a potlačit růst škodlivých mikroorganismů, což je zásadní nejen pro zdraví střeva, ale i celého těla. Lékaři H. A. Rafsky a C. I. Krieger například pomocí klystýrů s roztokem chlorofylu dosáhli zlepšení stavu u většiny pacientů trpících ulcerativní kolitidou (obtížně léčitelné zánětlivé onemocnění) a slibné jsou i výsledky působení chlorfylu u dalších střevních onemocnění. Nizozemští vědci zase zjistili, že výkaly potkanů, kteří byli krmeni zelenými rostlinami, obsahují až 8 krát méně toxických látek !  A jakýmsi „bonbónkem" nakonec je fakt, že chlorofyl pomáhá snížit jak nadýmání, tak i nadměrný zápach střevních plynů a stolice - ten je totiž většinou způsoben právě činností hnilobných bakterií.

Chlorofyl a zranění
Prakticky všechny přírodní národy světa pokrývaly otevřené rány drcenými zelenými listy, aby se zabránilo infekci, zmírnilo krvácení, urychlilo hojení a minimalizovala tvorba jizev. Moderní výzkumy potvrdily, že tato tisíce let stará moudrost má vědecký základ - vliv chlorofylu na hojení poranění a zmírnění infekcí je opravdu mimořádný.

Výzkumy vlivu chlorofylu na hojení ran byly zahájeny v USA ve 40. letech minulého století. Již v roce 1940 publikoval dr. Benjamin Gruskun v časopise American Journal of Surgery článek o zkušenostech s používáním chlorofylu. Když jej aplikoval na otevřená poranění, hojila se rychleji, nedocházelo k jejich infikování a vymizel typický zápach. Gruskinův kolega z filadelfské univerzity, prof. Caroll S. Wright, v té době úspěšně používal chlorofyl při léčbě diabetických vředů, vaginálních zánětů či impetiga (bakteriální kožní choroba).

Když byla objevena antibiotika, která svými antibakteriálními účinky chlorofyl samozřejmě předčila, zájem o jeho výzkum dočasně upadl. Jenže postupně se ukázalo, že antibiotika nejsou všemocná a stále více lidí je vůči nim rezistentních, takže se pozornost vědy častěji obrací zpět k přírodě.

Chlorofyl má navíc výhodu, že příznivě ovlivňuje všechny tři fáze, kterými hojení každého poranění musí projít. V první, tzv. exsudativní fázi podporuje čištění rány a zmírňuje zánětlivé procesy. Ve druhé, proliferační fázi podporuje vznik tzv. granulační tkáně a tvorbu cév, které ji zásobují krví, a snižuje riziko vzniku zánětlivých komplikací. Fáze třetí se nazývá epitelizační a chlorofyl v ní podporuje zacelení rány, tvorbu nové pokožky a zmírňuje tvorbu jizev.

Zelené rostlinné barvivo samozřejmě nepůsobí pouze na poranění vzniklá mechanickou cestou (odřeniny či řezné rány), ale i na popáleniny způsobené teplem, kyselinami či radiací. U povrchových poranění také zmírňuje svěděni, bolestivost a podráždění. Oproti jiným prostředkům k podpůrné léčbě zranění má zvláštní vlastnost: i když se používá opakovaně, citlivost tkání na jeho působení nejenom neklesá, ale naopak roste.

OBILNÉ A LUŠTĚNINOVÉ VÝHONKY - MULTIVITAMIN Z LŮNA PŘÍRODY
Obilná zrna tvoří základ lidské výživy již asi sedm tisíc let, přesto nejsou to jediné, co nám může obilí nabídnout. Existují doklady, že již staří Egypťané a starověké kultury Orientu kromě zrn hojně konzumovali i obilné výhonky. Dobře totiž věděli, že přes minimální energetickou hodnotu mají příznivý vliv na řadu tělesných funkcí.

Právě v této fázi, těsně před tím, než z výhonku začne vznikat stéblo, obiloviny obsahují opravdu mimořádnou koncentraci živin, které budou potřebovat pro pozdější růst a tvorbu klasu: vitaminů, minerálů, enzymů, bílkovin, chlorofylu a dalších. A to vše v ideálních vzájemných poměrech, které jsou důležité pro optimální vstřebávání a využití.

Díky těmto přednostem byly obilné výhonky velmi populární součástí výživy i v první polovině 20. století. První výzkumy zaměřené na jejich mimořádné působení se objevily ve dvacátých letech, zvláště zásluhou amerického badatele Charlese Schnabela. „Cereal grasses" („obilné trávy"), zvláště pak mladé výhonky pšenice a ječmene, se postupně zejména v USA staly velmi populárním doplňkem stravy. V padesátých letech však zájem o ně začal upadat - lidé, oslnění technickým pokrokem, tehdy dávali přednost syntetickým vitaminovým přípravkům. V té době ještě nebylo známo, že je tělo neumí dostatečně využít.

Léta šedesátá spolu s hnutím hippies znamenala mimo jiné návrat k přírodě, a tedy i k zájmu o přirozené zdroje živin (tehdejšímu trendu se dnes často přezdívá „zelená revoluce")- Zelené potraviny, včetně obilných výhonků, se opět dostaly na výsluní a zároveň se staly i předmětem intenzivního vědeckého bádání.

MLADÁ PŠENICE
Pšenice patří mezi nejstarší obiloviny vůbec. Hojně se pěstovala již ve starém Egyptě, 5000 let před Kristem, a z té doby také existují doklady o užívání jejích výhonků. Díky experimentům Charlese Shnabela byla populární i v první polovině minulého století a velký návrat pak zaznamenala během „zelené revoluce" v šedesátých letech.

Příběh Ann Wigmorové
Mimořádnou roli v zelené revoluci sehrála žena jménem Ann Wigmorová. Lze říci, že nebýt jí, těžko by se dnes zelené potraviny využívaly a vědecky zkoumaly v takové míře. Propagaci a využívání čerstvé rostlinné stravy, zvláště mladých pšeničných výhonků, totiž zasvětila většinu života a její poznatky patří dodnes mezi nejcitovanější a nejrespektovanější zdroje informací. Možná i proto, že ona sama byla chodícím důkazem, že to „opravdu funguje".

Ann se narodila v roce 1909 v Litvě jako nedonošené a neduživé dítě. Rodiče ji záhy opustili a emigrovali do Spojených států. Holčičku vychovávala babička, uznávaná léčitelka a bylinkářka. Právě od ní se Ann naučila základům přírodní medicíny. Velkou školou pro ni byla první světová válka, kdy babičce pomáhala ošetřovat raněné vojáky převážně s využitím léčivých rostlin.

Když bylo Ann šestnáct, přestěhovala se za rodiči do USA. Časem se zdálo, že to nebylo šťastné rozhodnutí. Snad za to mohla konzumace typicky „americké" Stravy, tedy jídel bohatých na tuky a kalorie, ale chudých na živiny, snad stres a šok z přesunu do jiné kultury, každopádně se od té doby její zdraví začalo rapidně zhoršovat. Nejprve onemocněla ulcerativní kolitidou, obtížně léčitelným zánětlivým střevním onemocněním. Postupně se přidávaly úporné bolesti hlavy, artritida, a dokonce rakovina tlustého střeva. Poslední kapkou byla vážná autonehoda. Při ní si Ann rozdrtila obě nohy, do kterých vzápětí dostala gangrénu. Lékaři ji postavili před volbu: amputace, nebo smrt. Ona ale jejich řešení odmítla, opustila nemocnici a vrátila se domů.

První, co udělala, byla drastická změna jídelníčku. Při ní využila jak znalosti přírodní medicíny, tak své jedinečné instinkty. Ze stravy vyřadila všechna jídla živočišného původu a zaměřila se na konzumaci syrových čerstvých potravin, hlavně zeleniny, celozrnných obilovin, semen a klíčků. Důležitou složkou pak byly tzv. zelené potraviny, tedy syrové rostliny bohaté na chlorofyl. Ve velkém pila zejména šťávy z mladých pšeničných výhonků. Z rozdrcených rostlin si připravovala i obklady na nohy postižené gangrénou. Později vyprávěla, že v té době její tělo doslova hladovělo po všem, co bylo zelené - a ona jej poslouchala.

Výsledkem bylo to, co lékaři považovali za naprosto nemožné. Nejen že se postupně uzdravovala její zranění, ale mizely i příznaky všech vážných chronických onemocnění. Dokonce i vlasy, které tou dobou měla již téměř šedivé, získaly opět tmavou barvu.

Poté, co se v průběhu let její dieta osvědčila i u dalších nemocných, se Ann v roce 1963 rozhodla založit Hippokratův institut. První byl otevřen v Bostonu a postupně přibývaly - na Floridě v Jižní Kalifornii, Puerto Ricu... V centrech pak se svými následovníky úspěšně pomáhala tisícům pacientů se širokým spektrem obtíží: od hypertenze, přes rakovinu, diabetes, obezitu, astma, gastritidu, žaludeční vředy, choroby slinivky a jater, zelený zákal, až po kolitidu, zácpu, problémy s dýcháním či artrózu.

V roce 1994 Ann tragicky zahynula při požáru v Bostonu. Bylo jí 85 let, byla v plné síle, intenzivně pracovala a těšila se dobrému zdraví. Její centra stále fungují a pomáhají dalším lidem nalézat cestu ke zdraví. Úspěšnost jejích postupů navíc podnítila vědce a lékaře, aby se začali intenzivně zabývat zkoumáním mladé pšenice i dalších zelených potravin.

ŽIVINY V MLADÉ PŠENICI
Vyvážené množství prakticky všech živin, které organismus potřebuje ke svému fungování - to je základ mimořádných účinků mladé pšenice. Jedna čajová lžička, tedy asi 3,5 g, sušeného prášku z mladé pšenice obsahuje přibližně následující množství živin (přesné hodnoty se liší v závislosti na místě a způsobu pěstování):

VITAMINY
Beta karoten (0,5 mg) - mladá pšenice neobsahuje vitamin A, nezbytný pro normální růst a vývoj, zdravý zrak a reprodukci, jehož nedostatek se projevuje lámavostí kostí, šeroslepostí, suchou kůží a nízkou odolností vůči infekcím. Ten se totiž nachází pouze v živočišných potravinách (např. v rybím tuku či játrech). Zato v ní ale můžeme nají hojnost beta karotenu, který je tzv. prekurzorem vitaminu A, a naše tělo z něj tedy dokáže tento vitamin vyrobit. Pro organismus je dokonce výhodnější přijímat beta karoten namísto vitaminu A, který se při nadměrném užívání hromadí v tkáních, kde působí toxicky. Pšeničné výhonky obsahují více beta karotenu než například mrkev, rajčata či ledový salát. Najdeme v nich i hojnost dalších karotenoidů, které rovněž mají silné antioxidační vlastnosti, a některé z nich dokonce pomáhají chránit tělo před vznikem zhoubných nádorů.

Biotin (4 µg) - nezbytný pro fungování některých enzymů, podporuje vstřebávání vitaminů skupiny B.

Cholin (5 mg) - esenciální živina, kterou tělo neumí samo vyrobit a která je nutná zejména pro správné fungování mozku. Její příjem je důležitý hlavně v těhotenství. J. K. Bluzstain při výzkumu v roce 1998 například zjistil, že potomci krys, které cholin dostávaly v době březosti, vykazují po celý život oproti svým vrstevníkům mnohem lepší výsledky v testech paměti, pozornosti a dalších intelektových dovedností.

Lutein (1 mg) - karotenoid, který hraje důležitou roli při ochraně lipidů před oxidací volnými radikály. Podporuje nejen zdraví srdce a cév, ale především pomáhá chránit oční sítnici a čočku před degenerativními chorobami, jako jsou šedý zákal či makulární degenerace.

Lykopen (5 jxg) - tento karotenoid vyniká antioxidačními účinky. Jeho přínos byl odhalen poměrně pozdě, až v 90. letech minulého století. Významně se podílí na ochraně před rakovinou, důležitý je i pro zdraví srdce a cév, plic a kůže. Na rozdíl od ostatních živin v mladé pšenici se však mnohem lépe vstřebává tepelně upravený.

Vitamin Bl (thiamin, 11 µg) -je součástí enzymů, které se účastní trávení sacharidů, a podílí se na regulaci hladiny glukózy v krvi. Deficit může způsobit slabost, srdeční poruchy či špatné okysličení krve, a pokud je dlouhodobý, může vést až ke smrti.

Vitamin B2 (riboflavin, 260 µg) - jeho nedostatek, který je v západní populaci velmi častý, může způsobovat ekzémy, šedý zákal a další poruchy vidění.

Vitamin B3 (niacin, 250 µg) -je potřebný k uvolňování energie ze sacharidů, účastní se také řízení hladiny krevního cukru, udržování zdravé kůže, správné funkce nervového systému a zažívacího traktu. Niacin pomáhá uchovávat zdravý mozek a nervové buňky, může zmírňovat deprese, úzkostné stavy a nespavost a je důležitý pro zdraví kloubů. Jeho nedostatek se projevuje vážným onemocněním nazývaným pelagra.

Vitamin B5 (kyselina pantotenová, 36 µg) - stejně jako ostatní vitaminy skupiny B je důležitý pro zdraví nervové soustavy, ale i pro paměť, koncentraci, stav kůže, činnost nadledvinek a vstřebávání živin. S úspěchem se používá v boji se závislostí na tabáku a alkoholu. Jeho nedostatek je málo častý a projevuje se zejména únavou, nemocemi kůže, poruchami paměti, bolestmi hlavy a břicha a náchylností ke křečím.

Vitamin B6 (pyridoxin, 39 µg) - nezbytný pro vstřebávání a trávení bílkovin i zdraví srdce. Pomáhá redukovat otoky a stabilizovat hladinu ženských pohlavních hormonů. Výzkumy dr. Carla Pfeiffera naznačují, že spolu se zinkem může příznivě působit při některých formách schizofrenie.

Vitamin B8 (kyselina listová, 21 µg) -je nutná pro tvorbu hemoglobinu v červených krvinkách. Její nedostatek způsobuje anémii, poruchy růstu, poruchy kožní pigmentace, rychlejší šedivění vlasů a v těhotenství může zapříčinit vývojové poruchy plodu.

Vitamin B12 (kobalamin, 0,05 jxg) - nedostatek vede k anémii, degeneraci nervů, předčasné senilitě, nadměrné únavě či mentálním poruchám podobným schizofrenii.

Vitamin C (7,5 mg) - působí jako silný antioxidant a zároveň chrání vitaminy A a E před zničením. Je nutný i pro zdraví kůže, zubů, dásní, očí, svalů, pojivových tkání a pro růstové procesy. Mladá pšenice jej obsahuje víc než pomeranče a další běžné druhy ovoce a zeleniny.

Vitamin E (tokoferol 320 µg) - silný antioxidant, podporuje reprodukční funkce a zdraví srdce. Jeho nedostatek vede k degeneraci svalů, neplodnosti a pomalejšímu uzdravování ze zranění a infekcí.

Vitamin K (35 µg) - nezbytný pro srážení krve. Jeho nedostatek může vést k vnitřnímu krvácení.

Zeaxantin (280 µg) - patří mezi karotenoidy. Jde o silný antioxidant důležitý zejména pro zdraví zraku, zvláště pak pro prevenci šedého zákalu a makulární degenerace.

MINERÁLY
Mladá pšenice obsahuje organicky vázané minerály, které se na rozdíl od anorganických mnohem snáze vstřebávají a tělo je umí lépe využít. Pokud tedy užíváme minerály anorganické, musíme jich brát 10-20x vyšší dávky, a tudíž hrozí předávkování. Mladá pšenice, stejně jako ostatní zelené potraviny, je proto pro pokrytí potřeby minerálů velmi vhodná.

Hojnost minerálů způsobuje, že mladá pšenice působí výrazně zásadotvorně, a tudíž pomáhá redukovat škodlivé metabolické překyselení, které může způsobovat řadu zdravotních potíží - od zápachu z úst a kazivosti zubů, přes chronické záněty, až po vyšší riziko cukrovky.

Draslík (140 mg) - napomáhá udržení rovnováhy minerálů a tekutin, tonizuje svaly, zpevňuje pokožku. Mladá pšenice jej obsahuje množství srovnatelné s citrusy, jablky čí melounem, které bývají obecně považovány za velmi dobré zdroje draslíku.

Fosfor (14 µg) - po vápníku druhý nejvíce zastoupený minerál v lidském těle se nachází prakticky v každé buňce. Je důležitý pro hustotu kostí, účastní se trávení sacharidů a vitaminů skupiny B.

Hořčík (4 µg) - nedostatek vede ke svalovým křečím a poruchám srdeční činnosti. Je nutný pro vstřebávání vitaminů C, B a bílkovin.

Jod (8 µg) - v organismu má jedinou funkci: je zcela nezbytný pro štítnou žlázu k tvorbě tyroxinu, hormonu, který řídí látkovou výměnu všech tělesných buněk. Při dostatečném přívodu jodu v těhotenství lze předejít určitému typu mentální retardace plodu.

Kobalt (2 µg) - důležitá součást některých enzymů a vitaminů.

Mangan (240 µg) - hraje důležitou roli v enzymatickém systému, podporuje funkci přenašeče nervových vzruchů acetylcholinu a pomáhá stabilizovat hladinu cukru v krvi.

Měď (17 µg) - nezbytná pro výstavbu kolagenu, základní bílkoviny kostí, kůže a pojivových tkání. Hraje důležitou roli při tvorbě červených krvinek a má význam pro posilování imunity a plodnosti. Měď může být účinná i v prevenci vysokého krevního tlaku a poruch srdečního rytmu, podporuje ochranu tkání před poškozením volnými radikály, hraje důležitou roli v prevenci rakoviny, srdečních chorob a jiných nemocí.

Selen (3,5 µg) - i když jde o toxický kov, ve stopovém množství je pro zdraví nezbytný. Přispívá ke zpomalení stárnutí, chrání tělo před působením volných radikálů, pomáhá vylučovat karcinogeny a je důležitý pro činnost srdce.

Síra (10,5 mg) - ovlivňuje zdraví pokožky, kůže, nehtů a pojivových tkání, odpovídá rovněž za správné okysličení mozku.

Sodík (1 mg) - tento prvek je sice pro tělo velmi důležitý, jeho nedostatek je však velmi vzácný. Naše strava ho totiž obsahuje spíš nadbytek. V mladé pšenici se ho nachází v poměru k ostatním minerálům relativně nízké množství, a proto je vhodná i pro osoby, které musejí příjem sodíku omezovat (například kardiaci).

Vápník (15 mg) - minerál důležitý pro zdraví kostí, zubů, regulaci srdečního rytmu a rovnováhu zásad a kyselin. Mladá pšenice jej obsahuje více než mléko, a to ve formě pro tělo velmi dobře využitelné. Pokud její konzumaci doplníme dalšími rostlinnými zdroji vápníku (např. semeny, klícky, mořskými řasami a ořechy), můžeme s klidným svědomím vyloučit ze stravy mléčné výrobky (to je důležité třeba pro alergiky).

Zinek (60 µg) - je důležitý pro tvorbu bílkovin, zdraví vlasů, obranu proti infekcím a je nezbytnou součástí řady enzymů.

Železo (870 µg) - prvek nutný především pro tvorbu hemoglobinu, krevního barviva přenášejícího kyslík. Jeho dostatečný příjem je žádoucí hlavně pro ženy v plodném věku, které jej pravidelně ztrácejí velké množství při menstruaci. Mladá pšenice je velmi dobrým zdrojem železa a na rozdíl od preparátů obsahujících tento minerál v anorganické formě nemá žádné vedlejší účinky.

AMINOKYSELINY
Ačkoli se traduje, že rostlinné potraviny obsahují nekvalitní bílkoviny, a tedy nemohou tělu poskytnout plné spektrum aminokyselin nutných pro jeho správné fungování, mladá pšenice je jednou z výjimek. Obsahuje všech osm aminokyselin, které označujeme jako esenciální (tj. tělo je neumí vyrobit a musí je přijímat v potravě): isoleucin, leucin, methionin, histidin, fenylalanin, threonin, valin a tryptofan, dále aminokyseliny semiesenciální (jsou nezbytné pro děti a mláďata živočichů) - histidin a arginin - a k tomu i řadu dalších, neesenciálních aminokyselin.

Alanin (66 mg) - důležitá stavební součást buněčných stěn.

Arginin (69 mg) - nezbytný pro sexuální a reprodukční zdraví, podílí se na detoxikaci krve.

Cystein (11 mg) - pomáhá udržovat zdraví slinivky, která stabilizuje krevní cukr a metabolismus sacharidů. Používá se pro zmírnění některých symptomů potravních alergií a intolerancí.

Fenylalanin (36 mg) -je nezbytný pro produkci thyroxinu, hormonu štítné žlázy, a tím se podílí na regulaci úrovně metabolismu.

Glycin (39 mg) - podporuje využití kyslíku v buňkách.

Histidin (18 mg) - podporuje přenos nervových vzruchů, zvláště ve sluchových orgánech. Dobře působí u některých příčin hluchoty.

Isoleucin (35 mg) - nezbytný pro optimální růst, rozvoj inteligence a rovnováhu dusíku v těle. Používá se pro syntézu dalších neesenciálních aminokyselin. Je důležitý pro výkonnost sportovců a regeneraci po výkonu (spolu s valinem a leucinem bývá součástí tzv. regeneračních sportovních nápojů).

Kyselina aspartamová (50 mg) - pomáhá transformovat sacharidy na buněčnou energii.

Kyselina glutamová (76 mg) - vedle glukózy je důležitým palivem pro mozkové buňky.

Leucin (72 mg) - stimuluje mozkové funkce, je nezbytný pro práci svalů.

Lysin (38 mg) - podporuje výstavbu krevních protilátek, posiluje oběhový systém a je nezbytný pro normální růst buněk.

Methionin (18 mg) -je nazýván antistresovým faktorem, neboť působí sedativně na nervový systém. Dále je nezbytný pro metabolismus tuků a zdraví jater.

Prolin (43 mg) - prekurzor kyseliny glutamové.

Serin (31 mg) - pomáhá chránit tukové vrstvy obalující nervová vlákna.

Threonin (42 mg) - posiluje imunitní systém, je nezbytný pro tvorbu kolagenu.

Tryptofan (6 mg) - zlepšuje využití vitaminů skupiny B, je nezbytný pro zdraví nervového systému, uklidňuje a podporuje emoční stabilitu.

Tyrosin (36 mg) - zpomaluje stárnutí buněk a potlačuje aktivitu center hladu v hypotalamu. Podílí se na správném zbarvení pokožky a vlasů, zahrnující i ochranu před spálením sluncem.

Valin (48 mg) - stimuluje mentální činnost a svalovou koordinaci.

ENZYMY
Mladá pšenice, stejně jako výhonky dalších obilovin, je důležitými enzymy doslova nabitá. A pokud ji konzumujeme pravidelně, mohou tyto důležité katalyzátory biochemických reakcí nahradit tenčící se zásoby enzymů v těle.

S věkem totiž obsah enzymů v organismu klesá a s tím i naše schopnost trávit živiny, bojovat proti škodlivým volným radikálům apod. Zajímavé také je, že zatímco

v krvinkách zdravého člověka se nachází relativně vysoká koncentrace cytochrom oxidázy, peroxidázy, katalázy a dalších enzymů, u pacientů s rakovinou jejich množství povážlivě klesá.

Z mladé pšenice byla izolována řada enzymů, které jsou pro fungování organismu nezbytné. Zde jsou některé z nich:
amyláza - enzym nutný ke štěpení škrobů,
cytochrom oxidáza - antioxidant podporující buněčné dýchání, 
kataláza - účastní se rozkladu peroxidu vodíku na vodu a kyslík v krvi a tkáních,
lipáza - enzym štěpící tuky,
peroxidáza - má podobnou úlohu jako kataláza, tedy rozklad peroxidu vodíku, ale na buněčné úrovni,
proteáza - umožňuje trávení bílkovin,
superoxid dismutaza (SOD) - má silné antioxidační vlastnosti a podporuje ochranu proti předčasnému stárnutí,
transhydrogenáza - enzym, nezbytný mimo jiné pro tonus srdeční svaloviny.

Zvláště enzym superoxid dismutaza se v odborných kruzích těší nemalé pozornosti, a proto se na jeho působení podíváme blíže.

Anglický biochemik Barry Halliwell, jeho americký kolega Irwin Fridovich a německý badatel M. Rister nezávisle na sobě prokázali, že SOD je obsažen v každé buňce těla, kde hraje důležitou roli při ochraně proti předčasnému stárnutí, působení radiace, zánětlivým procesům a při podpoře buněčné regenerace.

Hlavním úkolem SOD je neutralizovat toxické působení superoxidů, látek, které jsou v buňkách produkovány při normálních metabolických procesech. Ve velké míře pak jejich produkce stoupá, když je organismus vystaven působení radiace, škodlivin z ovzduší a potravy či po požití léků, drog a chemických aditiv. Pro tělo jsou ovšem superoxidy toxické - když se v buňkách hromadí, mohou způsobit poškození DNA, lipidů a struktur, které obklopují a chrání buňky.

V tomto okamžiku tedy přichází chvíle pro superoxid dismutázu, která superoxidy deaktivuje: nejprve je rozloží na kyslík a peroxid vodíku, který je pak dalšími enzymy přetvořen na kyslík a vodu (tento proces, po němž získal enzym pojmenování, se nazývá dismutace). Zásoby SOD však nejsou bezedné. Pokud jsou vyčerpány, buňky jsou zaneseny superoxidy, klesá jejich schopnost sebeobnovy a předčasně umírají. Proto také nejstarší buňky v těle vždy obsahují nejvíce superoxidů.

Řešením, jak buňky před zhoubným působením superoxidů ochránit, je tedy jedině dostatečné zásobení superoxid dismutázou zvenčí. Užívání syntetického SOD je ovšem takřka neúčinné, neboť agresivní kyseliny v žaludku jej téměř dokonale zničí. Série výzkumů publikovaných v letech 2004 a 2005 prokázala, že pokud jsou molekuly SOD spojeny s ochrannými molekulami bílkovin, většina z nich v neporušeném stavu doputuje až do tenkého střeva, odkud mohou být vstřebány do krevního řečiště. Řešením je tedy konzumace rostlin, které SOD obsahují - třeba právě mladé pšenice. Výzkumy italských vědců z roku 2004 prokázaly, že právě v ní je hojně zastoupen jak SOD, tak i další enzymy s antioxidačním účinkem.

Důvodů, proč rostliny obsahující superoxid dismutázu konzumovat ve velkém, je opravdu dost:

Vědci například zjistili, že v buňkách osob trpících některými druhy rakoviny, je extrémně nízká hladina SOD. V roce 2005 byl deficit tohoto enzymu objeven ve vazivech, chrupavkách a synoviální tekutině pacientů s artrózou. Synoviální tekutina, která vyplňuje prostor uvnitř kloubu a chrání jej před mechanickým poškozením, je na škodlivé působení superoxidů zvláště náchylná. Ve studii publikované v časopise Arthritis and rheumatism dostávali pacienti s artrózou třikrát denně injekce SOD přímo do poškozených kloubů. Většina z nich zaznamenala výrazný ústup bolestí a byla opět schopná normální chůze i chůze do schodů. Další výzkumy ukazují, že SOD pomáhá potlačit zánětlivé procesy v kloubech.

Enzym má však příznivé účinky i na zdraví a pružnost pokožky. Dánský výzkum uveřejněný v časopise Journal of Biological Chemistry prokázal, že SOD se přímo váže na molekuly kolagenu a chrání je před působením volných radikálů. Kolagen je přitom zodpovědný za pevnost a pružnost pokožky a jeho snížená tvorba způsobuje vnější známky stárnutí - vznik vrásek a povolení kontur obličeje.

Série vědeckých experimentů z let 2002 až 2005 dokonce prokázala, že superoxidové radikály mohou výrazně přispět k rozvoji řady degenerativních onemocnění, jako jsou ateroskleróza, infarkt, mrtvice, chronická zánětlivá onemocnění, plicní choroby, Alzheimerova choroba, revmatoidní artritida, neurologická onemocnění a další. SOD přijímaný v syrové rostlinné stravě může být vysoce účinným preventivním prostředkem proti celé řadě civilizačních chorob.

DALŠÍ ŽIVINY
Chlorofyl (18,5 mg) - příznivé účinky tohoto zeleného barviva na organismus jsou skutečně rozsáhlé (podrobně jsme je popsali v předchozí kapitole). Podporuje hojení ran a regeneraci tkání, eliminuje nepříjemné pachy, detoxikuje, zlepšuje krvetvorbu a má prokazatelné protirakovinné účinky.

Vláknina (1 g) - vysoký obsah vlákniny je důležitý pro správné fungování peristaltiky, prevenci zácpy i rakoviny tlustého střeva. Nezbytná je při redukčních dietách, kdy zvyšuje pocit plnosti žaludku a částečně omezuje vstřebávání kalorií z potravy.

Jak už jsme ale uvedli, přesný obsah živin je závislý na podmínkách pěstování, zejména pak na kvalitě půdy a intenzitě slunečního záření. Pokud tedy mladou pšenici užíváte ve formě koupeného potravního doplňku, dejte pozor, aby pocházela pokud možno z ekologického zemědělství a byla pěstována na kvalitních půdách v oblastech s vysokou intenzitou slunečního svitu. Tradičně vysoce kvalitní bývají výhonky pěstované v sopečných půdách Austrálie či v některých oblastech USA.

MLADÁ PŠENICE A ZDRAVÍ
Díky svému složení působí mladá pšenice příznivě při celé řadě zdravotních potíží. Zde je přehled některých z nich.

Energie více a spánku méně
Měřit tak subjektivní veličinu, jako je vitalita a tělesná a duševní energie, je prakticky nemožné. Proto také neexistují žádné výzkumy, které by potvrdily, že mladá pšenice v tomto směru skutečně působí. Její uživatelé však často shodně uvádějí, že se při jejím užívání cítí celkově lépe a mají víc energie. Důvodem je pravděpodobně vysoký obsah důležitých živin spolu s vysokou detoxikační schopností. Dr. Arthur Robinson z Linus Paulingova institutu navíc tvrdí, že mladá pšenice má vliv na rozšíření cév v celém těle. Díky tomu může zlepšit zásobení všech orgánů (včetně mozku) krví a živinami, což má na celkovou vitalitu rovněž příznivý vliv.

Ann Wigmorová uvádí (což také nebylo experimentálně potvrzeno), že pšeničné výhonky mají příznivý vliv na spánek - usnadňují usínání (zřejmě zásluhou uklidňujícího vlivu na nervovou soustavu) a spánek prohlubují a zkvalitňují. Díky tomu se jejich uživatelé cítí ráno odpočatější, ačkoli celkově potřebují spánku mnohem méně (Ann údajně spala jen čtyři hodiny denně).

Mladá pšenice a chudokrevnost
Hemoglobin, který v krvi přenáší kyslík, je svojí strukturou velmi podobný chlorofylu. To je také důvod, proč mladá pšenice, bohatá na toto zelené rostlinné barvivo i další látky nutné pro krvetvorbu (železo, aminokyseliny, vitamin B12 či kyselinu listovou), může chudokrevným lidem přinášet výraznou úlevu; což ostatně potvrdily desítky výzkumů. Zajímavé jsou například studie dr. Bernarda Jensena, který sám mladou pšenici dlouhá léta užíval na chudokrevnost.

Mladá pšenice a játra
Játra se účastní stovek procesů v těle - od trávení, přes přestavbu a skladování živin až po detoxikaci škodlivin. V momentě, kdy je jejich funkce narušena, ať už infekcí či zahlcením toxiny, se tělo dostává do vážných problémů. Naopak zdravá a fungující játra jsou nutnou podmínkou vitality, energie a dobrého stavu organismu.

Mladé výhonky pšenice obsahují celou řadu látek, které na játra působí blahodárně. Například chlorofyl má výrazné detoxikační účinky, podporuje regeneraci jaterních buněk a stimuluje jejich funkci. Cholin brání ukládání tuků v jaterní tkáni, draslík stimuluje jaterní funkce a hořčík se účastní metabolismu tuků v játrech. Příznivý vliv má i látka jménem indol, která se v mladé pšenici hojně vyskytuje.

Příznivé působení prokázaly i vědecké experimenty, i když většina z nich zatím proběhla jen na laboratorních zvířatech. Dr. Wattenburg z Minnesotské univerzity například zjistil, že když krysy dostávají dietu obsahující všechny známé vitaminy, ale tepelně upravenou, trpí vážným nedostatkem enzymů, které deaktivují karcinogeny v játrech. Naopak u krys krmených zelenými potravinami, včetně mladé pšenice, funguje detoxikační schopnost jater zcela bez problémů.

Mladá pšenice a obezita
Pšeničné výhonky jsou bohaté na živiny, takže tělo při redukční dietě nestrádá, a nemá proto tendenci zpomalovat metabolismus, méně se objevují těžko zvladatelné chutě na určité, většinou vysoce kalorické potraviny a snižuje se i riziko tzv. jo-jo efektu, tedy opětovného rychlého přibírání na váze po ukončení diety. Důležitý je i vysoký obsah vlákniny, která snižuje vstřebávání kalorií z potravy a podporuje vyprazdňování.

Velmi důležitou roli však hraje vysoký obsah enzymů. Enzymolog Edward Howel, M.D., popisuje ve své knize Enzyme Nutrition výzkumy, při nichž měřil obsah enzymů v organismu u lidí s hmotností vyšší než 150 kg. Zjistil, že v těle těchto extrémně obézních pacientů se nachází jen velmi malé množství enzymů zodpovědných za trávení tuků. A protože pšeničné výhonky obsahují značné množství lipázy a dalších trávicích enzymů, mohou při snižování váhy výrazně pomoci.

Ann Wigmorová dosahovala u svých obézních pacientů velkých úspěchů kombinací užívání mladé pšenice, mořských řas (coby zdroje jodu nutného pro činnost štítné žlázy) a tzv. Hippokratovy diety. Ta spočívá ve vyřazení jídel živočišného původu a naopak konzumaci velkého množství syrové zeleniny, celozrnných obilovin, semen, ořechů, klíčků a dalších potravin. Je ovšem pravda, že jde o tak zásadní omezení jídelníčku, které by většině obézních pomohlo i bez mladé pšenice.

Ann Wigmorová mladou pšenici s úspěchem doporučovala i lidem s problémy zcela opačnými - tedy podváhou a neschopností přibrat. Ve své knize The Wheatgrass Book tvrdí, že pšeničné výhonky pomáhají relaxovat nervovou soustavu, a především mají schopnost redukovat zahlenění tenkého střeva, které omezuje vstřebávání živin.

Mladá pšenice a pachy
Odstranění nepříjemných tělesných pachů, včetně špatného dechu, bývá pro většinu uživatelů první známkou toho, že mladá pšenice opravdu funguje. Hlavním důvodem je vysoký obsah chlorofylu, jehož deodoracní účinky byly potvrzeny celou řadou výzkumů. R. W. Young a J. S. Beregi například v roce 1980 uveřejnili studii, v níž podávali 62 přestárlým ležícím pacientům v domácím ošetřování tablety chlorofylu. Jejich ošetřovatelky byly vesměs velmi překvapené tím, že se u nich prakticky nesetkávaly s tělesným či fekálním zápachem, což je u podobných pacientů velmi neobvyklé. Většina zkoumaných osob navíc potvrdila, že se jim výrazně zmírnily problémy se zácpou a plynatostí.

Důležitou roli v odstraňování tělesných pachů hrají i enzymy a aminokyseliny v mladé pšenici, které účinně ničí anaerobní bakterie a tím omezují hnilobné a zánětlivé procesy ve střevech a dalších tkáních.

Mladá pšenice a rakovina
Nelze samozřejmě říci, že by mladá pšenice byla schopná vyléčit rakovinu. Dokonce ani není stoprocentně fungujícím prostředkem prevence této choroby. Na vzniku nádorových onemocnění se totiž podílí celá řada faktorů - od stresu a narušené psychiky, přes znečištěné prostředí a nevhodnou stravu, až po genetické dispozice - a úspěšná prevence znamená vyvarovat se většiny těchto rizik.

Jisté ovšem je, že pšeničné výhonky obsahují řadu látek s protirakovinným účinkem, pomáhají detoxikovat karcinogeny z těla, mají pozitivní vliv na imunitu a díky antioxidačnímu působení pomáhají chránit DNA buněk před poničením volnými radikály. Důležitou roli hraje i vysoký obsah vlákniny, která je doporučovanou součástí prevence nádorů tlustého střeva. Zanedbatelná není ani schopnost pšenice zmírňovat nepříjemné vedlejší účinky nádorové léčby, jako jsou nevolnost, únava a snížená imunita. A to rozhodně není málo.

Mladá pšenice obsahuje rostlinné hormony, které v laboratorních testech prokázaly schopnost ničit rakovinné buňky. Nemocná zvířata, kterým vědci dávali injekce těchto látek, se uzdravovala mnohem rychleji než ta z kontrolní skupiny.

V pšeničných výhoncích najdeme i laetril, nepříliš známý vitamin B17, který vykazuje schopnost ničit rakovinné buňky, aniž by při tom poškodil zdravé.

Dr. Artur Robinson, uznávaný badatel z Linus Paulingova institutu, studoval protirakovinné účinky syrové stravy, mladé pšenice a vitaminu C na myších nemocných rakovinou kůže. V roce 1984 o tomto výzkumu napsal: „Výsledky byly zázračné. Syrová strava obsahující mladou pšenici snížila výskyt a vážnost rakovinných lézí o 75 %. To byl výsledek lepší než u jakéhokoli jiného nutričního programu, který jsem kdy vyzkoušel."

Často citovaná teorie o protirakovinném působení pšenice se opírá o poznatky laureáta Nobelovy ceny, lékaře Otto Wartburga. Ten prokázal, že rakovinné buňky velice dobře prospívají v prostředí chudém na kyslík. Pokud jsou tedy tkáně a orgány dostatečně zásobovány krví a kyslíkem, je riziko vzniku zhoubného bujení o poznání nižší. Mladá pšenice má díky obsahu chlorofylu, železa a dalších živin výrazně pozitivní vliv na krvetvorbu a schopnost krve přenášet kyslík.

Pokud tedy její konzumaci spojíme se správnou technikou dýchání, dostatkem pohybu, který stimuluje krevní oběh, a úpravou jídelníčku (vysoký příjem tuků ve stravě například připravuje tělo až o 25 % využitelného kyslíku), uděláme pro svoji ochranu před rakovinou opravdu hodně.

Tím ovšem výčet výzkumů o protirakovinném působení mladé pšenice nekončí. Tým Yoshihide Hagiwary například zjistil, že enzymy a aminokyseliny v mladé pšenici a výhoncích dalších obilovin (hlavně mladého ječmene) jsou schopné neutralizovat karcinogenní a mutagenní účinky 3,4-benzpyrenu, což je nebezpečná látka vznikající při smažení a grilovaní masa, stejně jako dusíkaté zplodiny automobilů - tento efekt mají především enzymy SOD, proteáza, amyláza a kataláza.

Výzkumy dr. Chiu-Nan Laie z Texaské univerzity v roce 1978 prokázaly, že mladá pšenice podporuje ochranu buněk před mutacemi a škodlivým působením karcinogenních látek. Z mladých výhonků byla extrahována šťáva a poté zkoušeny její účinky na známé karcinogeny. Výsledky byly velmi slibné. Extrakty z mrkve a petržele, které vědec se svým týmem rovněž testoval, také potlačovaly aktivitu karcinogenu, ale v mnohem nižší míře. Nenaklíčená pšeničná zrna pak v tomto směru byla zcela bez účinků.

Výzkumy týmu B. Peryta z roku 1988 a 1992 naznačují, že enzymy v mladé pšenici mají výrazný antimutagenní potenciál, což znamená, že přispívají k ochraně buněk před mutacemi, které mohou vést k rozvoji rakovinného bujení.

Dr. Judy Fordová, genetická, která přes třicet let pracuje ve výzkumu rakovinného bujení, zase tvrdí, že v prevenci rakoviny hrají významnou roli kyselina listová a vitamin B12. Podporují totiž schopnost buněk opravovat poničený genetický materiál, a navíc pomáhají v krvi redukovat hladinu metabolického produktu homocysteinu, který se významnou měrou podílí na vzniku srdečně-cévních onemocnění. Mladá pšenice je přitom zdrojem jak kyseliny listové, tak vitaminu B12.

Mladá pšenice a stárnutí
Žít co nejdéle, to je odvěká lidská touha. A zatímco nesmrtelnost nám zatím nikdo zaručit nedokáže, prodloužit si život do jisté míry možné je (i když samozřejmě v souladu s našimi genetickými předpoklady). Základem je zdravý životní styl, dostatek pohybu a také strava bohatá na živiny a antioxidanty. Mladá pšenice obsahuje kompletní nabídku snadno vstřebatelných živin v ideálních vzájemných poměrech, a navíc má prokazatelné antioxidační a anitimutagenní vlastnosti.

Důležitý je například vysoký obsah přírodního vitaminu E, který je až lOx účinnější než syntetický, stejně jako enzymu SOD.

Dr. Yasuo Hotta, biolog z Kalifornské univerzity, izoloval z mladých obilných výhonků látku, kterou nazval P4D1. Zjistil, že tato substance má schopnost stimulovat jak produkci DNA, tak především její opravné mechanismy. Badatel testoval účinky P4D1 na mužských spermiích, které mají přirozeně vysokou schopnost opravovat svoji poškozenou DNA, což je důležité pro snížení počtu vývojových vad dítěte. Spermie vystavil působení rentgenových paprsků, poté k části z nich přidal P4D1 a sledoval rychlost, s jakou dokážou opravovat svoji DNA. Rozdíl v rychlosti i celkovém počtu opravených buněk byl několikanásobný.

Příznivý vliv mladé pšenice na dlouhověkost prokázal i „pionýr" v oblasti jejího zkoumání, americký chemik Charles Schnabel. Pomocí stravy bohaté na obilné výhonky dokázal prodloužit užitkovost dojnic v průměru o 5 až 6 let !

Výzkum indických vědců publikovaný v roce 2006 v časopise Phytoterapy Research zase potvrdil, že extrakt z mladé pšenice má až o polovinu vyšší antioxidační potenciál než jiné běžné přírodní zdroje antioxidantů a díky tomu pomáhá chránit buňky těla před škodlivým působením volných radikálů.

Mladá pšenice a trávení
Ačkoli všechny zelené potraviny se díky obsahu chlorofylu, enzymů a dalších látek vyznačují blahodárnými účinky na zdraví celé trávicí soustavy, mladá pšenice je v tomto směru opravdu mimořádná: působí příznivě při zácpě i průjmů, zánětlivých onemocněních, vředových chorobách, špatném dechu, problémech zubů a dásní a mnoha dalších potížích. Právě pšenici bývají ze všech zelených potravin přičítány nejrozsáhlejší příznivé účinky na celý gastrointestinalní trakt a zároveň lze říci, že takto kladně působí na větší procento uživatelů, než je to třeba v případě mladého ječmene a dalších potravin.

Již v osmdesátých letech minulého století zjistili japonští vědci, že velmi příznivě působí i při vředech v žaludku a dvanáctníku. Důvodem je pravděpodobně jak protizánětlivé působení, tak i příznivý vliv na regeneraci a růst buněk.

Velmi nadějné jsou účinky pšeničných výhonků při ulcerativní kolitidě. Toto velmi obtížně léčitelné zánětlivé onemocnění střeva se projevuje bolestmi a otoky břicha a hlenem a krví ve stolici. To, že při něm může mladá pšenice přinést výraznou úlevu, dokázaly nejen zkušenosti Ann Wigmorové (která kolitidou trpěla), ale i vědecké výzkumy. V roce 2002 byla například v odborném časopise Journal of Gastroenterology uveřejněna studie o léčbě ulcerativní kolitidy pomocí mladé pšenice. Šlo o dvojitě slepou studii, což znamená, že nejen pacienti, ale ani lékaři, kteří léčbu zajišťovali, nevěděli, kdo dostává mladou pšenici a kdo neúčinné placebo. Prakticky u všech 26 pacientů, kteří užívali čerstvě extrahovanou pšeničnou šťávu (zpočátku 20 ml, postupně byla dávka zvyšována až na 100 ml denně), byl ve srovnání s kontrolní skupinou zaznamenán výrazný ústup příznaků i zlepšení celkové kondice.

Podle australského lékaře Chrise Reynoldse může mladá pšenice přinést výraznou úlevu i lidem trpícím tzv. anální fisurou čili bolestivými prasklinami konečníku. Tento problém se projevuje bolestmi při vyměšování, krvavou stolicí, svedením a pálením a jeho příčinou je většinou zácpa, ale i průjem, podráždění či špatný oběh krve v této části těla.

ODŠŤAVŇOVAT, NEBO SUŠIT ?
Mezi vyznavači zelených potravin už léta panují spory, jaký způsob konzumace výhonků pšenice je lepší - zda z nich v odšťavňovači připravovat džus, nebo je raději sušit a mlít na prášek.

Ann Wigmorová, průkopnice užívání mladé pšenice, jednoznačně preferovala džus. Argumentovala, že při sušení se z výhonků ztrácejí cenné živiny. Problém je ovšem v tom, že aby měla pšeničná šťáva maximální účinky, je nutné ji připravovat čerstvou - při skladování totiž živiny ztrácí ještě rychleji než při procesu sušení. Mít ovšem denně po ruce čerstvý džus znamená pěstovat si pšeničné výhonky doma. A to pro řadu lidí není přijatelné, ať už z důvodů prostorových či časových.

Věda navíc výrazně pokročila a dnes již existují velice šetrné technologie sušení a mletí, které ve výhoncích zachovávají maximum živin. Vzniklý prášek, který lze použít k přípravě nápoje či přidávat do jídla, navíc na rozdíl od džusu obsahuje vlákninu, která je pro zdraví velmi prospěšná (zejména pro osoby s nadváhou, zácpou a v prevenci rakoviny tlustého střeva). Pokud si tedy nemůžete dovolit pěstovat pšenici doma, je tento způsob užívání velice vhodnou a účinnou alternativou.

Na druhou stranu ale existují jedinci, pro které je vyšší příjem vlákniny nevhodný - například velmi malé děti či lidé trpící některými závažnými onemocněními trávicího traktu. V těchto případech je naopak o něco vhodnější forma džusu.

JAK PĚSTOVAT MLADOU PŠENICI
Vypěstovat si vlastní obilné výhonky není nic obtížného, ostatně i vy možná máte zkušenosti s pěstováním osení pro velikonoční výzdobu. Ale jak už jsme řekli, je to poměrně náročné na prostor. Následující postup využívala pro svoji potřebu Ann Wigmorová:

Nejlepší pro pěstování je plastová či keramická miska o rozměrech asi 25x35 cm. Na této ploše vypěstujete výhonky přibližně na jednu dávku šťávy. Chcete-li tedy pšenici užívat denně, budete těchto misek potřebovat přibližně 8 až 12. V květinářství zakupte zeminu a rašelinu a smíchejte je v poměru 4:1 ve prospěch zeminy (počítejte s tím, že po několika týdnech se živiny z půdy vyčerpají a budete ji muset vyměnit nebo recyklovat v kompostem). Pokud chcete, aby vaše pšenice obsahovala kromě obvyklých minerálů i jod, můžete hlínu smíchat s čajovou lžičkou řasy kelp. Na namáčení budete potřebovat zavařovací sklenice zakryté nejlépe nylonovou síťkou a zajištěné gumičkou. A pak ještě samozřejmě pšeničná zrna - na misku uvedených rozměrů jich spotřebujete asi jeden šálek. Dejte přednost pšenici organicky pěstované, která neobsahuje zbytky pesticidů a hnojiv. Při nákupu se ujistěte, že jde o pšenici vhodnou ke klíčeni (to není zdaleka každá).

Pšeničná zrna nejprve opláchněte, abyste je zbavili prachu a dalších nečistot. Pak je dejte do sklenice, naplňte ji vodou a zajistěte nylonovou síťkou a gumičkou. Takto nechtě stát asi 12 hodin, pak vodu vylijte, zrna propláchněte (zde vám dobře připevněná síťka ušetří práci) a nechtě stát dalších 12 hodin, nejlépe v úhlu 45 stupňů (není podmínkou). Do misky dejte asi třícentimetrovou vrstvu zeminy. V rozích nechtě trochu volného prostoru k zachycení nadbytku vody. Zrna pak rozprostřete po povrchu - mohou se dotýkat, ale nikoli překrývat - a zalijte je, aby půda byla vlhká, ale ne rozbahněná. Pak misku zakryjte nějakou deskou, listem tužšího papíru či druhou miskou, abyste zamezili přístupu světla a vytvořili teplé a vlhké mikroklima. Takto ji nechtě zhruba dva až tři dny (v teplejším prostředí klíčí rychleji).

Když poté misku odkryjete, měli byste objevit asi 2 cm vysoké bílé či nažloutlé výhonky. Pokud spatříte pouze nenaklíčená zrna či chomáč plísně, měli jste buď špatnou pšenici, nebo jste ji moc dlouho namáčeli. Misku zalijte a umístěte na světlé místo, nikoli ale na přímé slunce. Zalévejte denně či obden, ale pozor na přelití. Za 6 až 12 dnů (podle teploty) dorostou výhonky do výšky 15 až 25 cm a přichází čas sklizně.

Výhonky uřezávejte co nejblíže půdy, protože tam je nejvyšší koncentrace živin. Nevadí, pokud některé vytáhnete i s kořínky, stačí je jen opláchnout vodou. Pokud je nechcete zpracovat hned, můžete je zabalit do plastového sáčku a uložit do ledničky, kde vydrží až sedm dní. V tomto případě je ale neoplachujte, voda urychluje jejich rozklad.

Pro výrobu klasického džusu nejsou vhodné běžné odšťavňovače, ale přístroje určené pro listovou zeleninu a bylinky. Můžete je ale také rozmixovat v trošce vody a pak konzumovat vcelku (takový nápoj obsahuje i vlákninu) nebo přecedit přes plátýnko. Džus konzumujte ihned, již po půlhodině se začíná kazit.

Pokud vám není chuť mladé pšenice (ať už džusu či nápoje připraveného ze sušeného prášku) příjemná, můžete ji míchat s jinými šťávami a bylinkami. Ann Wigmorová doporučovala zejména kombinaci se šťávou z červené řepy a okurky, z jablek, z ananasu s mátou či melounu.

Ať už zvolíte jakoukoliv formu užívání, pokud mladou pšenici budete kupovat coby potravní doplněk, je zapotřebí bedlivě sledovat, odkud surovina k jeho výrobě pochází a jakým způsobem byla pěstována a zpracována. Při pěstování je velmi důležitý zejména dostatek slunečního svitu, protože právě na něm závisí obsah chlorofylu (zkuste zakrýt třeba část trávníku nějakou nádobou a zjistíte, že za nějakou dobu zcela ztratí zelenou barvu). Podstatná je i kvalita půdy, zejména co do obsahu minerálů - z půdy chudé na živiny rostliny zkrátka nemají co brát, a budou tak obsahovat méně prospěšných látek. Velmi kvalitní je tak například prášek mladé pšenice pocházející z Austrálie, kde je vysoká intenzita slunečního svitu a mimořádně kvalitní sopečná půda.

MLADÝ JEČMEN
Stejně jako pšenice i ječmen patří mezi nejstarší obiloviny vůbec. Zbytky jeho zrn byly dokonce nalezeny ve vykopávkách ze starší doby kamenné. Ve starověku se pěstoval ve všech tehdejších vyspělých civilizacích, od Egypta po Čínu, a tisíc let před Kristem už prakticky po celé Evropě. Lze říci, že byl dokonce více rozšířený než pšenice; ve srovnání s ní je totiž méně náročný na přírodní podmínky, a proto jej lze pěstovat i v chladnějších oblastech a vyšších nadmořských výškách.

Již ve starověku lidé využívali uzdravující síly jeho výhonků, zmínku o jejich konzumaci můžeme nalézt i v bibli, v knize Danielově. K jejich „znovuobjevení" pak podobně jako u mladé pšenice došlo ve dvacátých a poté ještě jednou v šedesátých letech minulého století.

A jako u mladé pšenice i tady sehrála důležitou roli konkrétní osoba -japonský farmakolog Yoshihide Hagiwara. Tento badatel se nejenom výrazně zasloužil o vědecké zkoumání mladého ječmene, ale také si jeho mimořádné účinky vyzkoušel na vlastní kůži.

Yoshihide Hagiwara byl dlouho typickým příkladem workoholika: nejen že založil a řídil největší farmaceutickou firmu ve své vlasti, ale vedle toho nerezignoval ani na svou kariéru vědce a osobně vedl řadu výzkumů. Nic kromě práce pro něj neexistovalo. Spal čtyři, maximálně pět hodin denně, stravoval se ve fast foodech, byl vystaven obrovskému stresu. Život, který vedl, by zkrátka během krátké doby zničil zdraví každému. On navíc při několika experimentech pracoval se silně jedovatou rtutí, která se hromadila v jeho tkáních a způsobovala postupnou otravu.

Důsledky na sebe nenechaly dlouho čekat. Když mu bylo osmatřicet, začalo jeho mentální i fyzické zdraví upadat natolik, že nebyl schopen vést firmu. Kazily se mu a vypadávaly zuby, vlasy kompletně zešedivěly a fyzická kondice a vitalita odpovídaly spíše starci.

Teprve tehdy si uvědomil, že je opravdu nutné se sebou něco udělat. A rozhodl se hledat pomoc v přírodě. Začal pít čerstvé zeleninové šťávy a později se dozvěděl o mladých výhoncích ječmene. Jeho zoufalý zdravotní stav se začal zlepšovat neuvěřitelnou rychlostí. Od té doby mladý ječmen nejen nadšeně propagoval, ale intenzivně se věnoval i jeho vědeckému zkoumání; ve výzkumech, které budeme na následujících stranách citovat, se to ostatně jménem Hagiwara jen hemží.

ŽIVINY V MLADÉM JEČMENI
V mladém ječmeni najdeme prakticky téměř všechny živiny, které organismus potřebuje k fungování. Podstatné ovšem není ani tak jejich přesné množství, ale fakt, že se jedná o jakýsi komplex, který působí společně. Něco jako soukolí složitého stroje, kdy stačí poškodit jediné kolečko a vše se zastaví. Mladý ječmen totiž obsahuje desítky živin včetně těch, o jejichž funkci máme zatím jen mlhavou představu. Všechny navzájem podporují svoji vstřebatelnost a využitelnost (některé se například vzájemně chrání před zničením, třeba z důvodu působení agresivních kyselin v žaludku), a proto tělu přinášejí mnohem větší užitek než konzumace syntetických vitaminů.

Proto se také uživatelé mladého ječmene shodují, že jim tato potravina dodává energii a vitalitu (nemluvě o příznivých zdravotních účincích), kterou u jiných potravních doplňků nepoznali.

Co se týče zastoupení jednotlivých živin, mladý ječmen se hodně podobá výhonkům pšenice, které jsme popsali v minulé kapitole. Množství některých látek se však liší. V listech ječmene například najdeme větší množství některých důležitých minerálů: 25x více draslíku, 37x více vápníku, 2x více hořčíku, 5x více železa a 2x více fosforu. Vyšší je i obsah důležitých enzymů, které představují až 40 % hmotnosti mladého ječmene.

Následující hodnoty odpovídají průměrnému množství v 1 g suchého prášku z listů mladého ječmene (jedna čajová lžička představuje asi 3,5 g této potraviny). Jde ale jen o hodnoty orientační - stejně jako v případě mladé pšenice totiž platí, že konkrétní čísla významně závisejí na způsobu pěstování, kvalitě půdy a množství slunečního svitu v dané lokalitě. Chudá půda umožní vyrůst pouze „neduživým" rostlinkám s nízkým obsahem minerálů a dalších důležitých látek, nedostatečná intenzita slunečního záření zase znamená nižší podíl chlorofylu, aktivních enzymů i jiných živin.

Při nákupu doplňků stravy je tedy třeba pečlivě sledovat, odkud produkt pochází. Tradičně vysoce kvalitní bývají mladé výhonky ječmene pěstované v sopečných půdách slunné Austrálie a v některých oblastech USA. Doporučujeme také dávat přednost mladému ječmeni v kvalitě BIO - jen tak máte totiž jistotu, že tělu spolu s prospěšnými látkami nedodáte také pesticidy a další škodliviny.

VITAMINY
Beta karoten (0,35 mg) - prekurzor vitaminu A je silný antioxidant a podílí se na opravách genu P53, který hraje důležitou roli v obraně organismu před rakovinou. Zároveň je nezbytný pro zdraví zraku a řadu dalších tělesných funkcí. Mladý ječmen jej obsahuje dvakrát více než mrkev.

Vitamin B1 (thiamin, 2 µg) - je součástí enzymů, které se účastní trávení sacharidů, a podílí se na regulaci hladiny glukózy v krvi. Jeho deficit způsobuje slabost, srdeční poruchy či špatné okysličení krve, a pokud je dlouhodobý, může být i smrtelný.

Vitamin B2 (riboflavin, 27 µg) - jeho nedostatek, který je v západní populaci velmi častý, může způsobovat ekzémy, šedý zákal a další poruchy vidění.

Vitamin B3 (niacin, 1,2 mg) -je potřebný k uvolňování energie ze sacharidů, účastní se také řízení hladiny krevního cukru, udržování zdravé kůže, správné funkce nervového systému a zažívacího traktu. Pomáhá uchovávat zdraví mozku a nervových buněk, může zmírňovat deprese, úzkostné stavy a nespavost a je důležitý pro zdraví kloubů. Nedostatek se projevuje vážným onemocněním jménem pelagra.

Vitamin B5 (kyselina pantotenová, 1,1 µg) - stejně jako ostatní vitaminy skupiny B je důležitý pro zdraví nervové soustavy, dále pro paměť, koncentraci, stav kůže, činnost nadledvinek a vstřebávání živin. S úspěchem se používá v boji se závislostmi. Jeho nedostatek je málo častý a projevuje se zejména únavou, nemocemi kůže, poruchami paměti, bolestmi hlavy a břicha a náchylností ke křečím.

Vitamin B6 (pyroxidin, 13 µg) - nutný pro vstřebávání a trávení bílkovin a zdraví srdce. Pomáhá redukovat otoky a stabilizovat hladinu ženských pohlavních hormonů, rovněž hraje určitou roli v duševním zdraví.

Vitamin B8 (kyselina listová, 1,1 µg) - nutná pro tvorbu hemoglobinu v červených krvinkách. Nedostatek způsobuje anémii, poruchy růstu, poruchy kožní pigmentace, urychluje šedivění vlasů a v těhotenství může způsobit vývojové poruchy plodu.

Vitamin B12 (kobalamin, 3 µg) - nedostatek vede k anémii, degeneraci nervů, předčasné senilitě, nadměrné únavě či mentálním poruchám podobným schizofrenii. Tento vitamin se nachází především v potravinách živočišného původu, a proto jeho nedostatkem často trpí vegani a vegetariáni.

Vitamin C (70 µg) - působí jako silný antioxidant a zároveň chrání vitaminy A a E před zničením. Je nutný i pro zdraví kůže, zubů, dásní, očí, svalů, pojivových tkání a růstové procesy. Často citovaná britská studie, která zkoumala více než 20 000 osob, prokázala, že vysoký příjem vitaminu C snižuje na polovinu úmrtnost na choroby srdce, mrtvici a rakovinu. Mladý ječmen ho obsahuje sedmkrát více než pomeranče.

Vitamin E (tokoferol, 480 µg) - silný antioxidant, podporuje reprodukční funkce a zdraví srdce. Nedostatek vede k degeneraci svalů, neplodnosti a pomalému uzdravování ze zranění a infekcí.

Vitamin H (biotin, 11 µg) - nezbytný pro fungování některých enzymů, podporuje vstřebávání vitaminů skupiny B.

Vitamin K (8 µg) - je důležitý pro fungování procesu srážlivosti krve, je prevencí vnitřního krvácení a nadměrného krvácení při menstruaci.

Cholin (290 µg) - esenciální živina důležitá pro zdraví mozku, nervové soustavy, paměť a intelekt. Tělo jej využívá i pro syntézu lecitinu. Dostatečný příjem je důležitý hlavně v těhotenství.

MINERÁLY A STOPOVÉ PRVKY
Mladý ječmen je mimořádně bohatý na minerály a stopové prvky, které jsou v něm obsaženy v organické, tedy pro tělo velmi dobře využitelné formě. Oproti jiným potravinám vyniká zejména vysokým obsahem vápníku a draslíku, ale i širokého spektra stopových prvků. Všechny minerály jsou v něm obsaženy v příznivých vzájemných poměrech, které jsou také velmi důležité (například hořčík se může správně vstřebat, jen když jej přijímáme spolu s vápníkem v poměru 1:2 ve prospěch vápníku). V jednom gramu sušeného mladého ječmene můžeme najít například tyto minerály a stopové prvky:

Draslík (25 mg) - napomáhá udržení rovnováhy minerálů a tekutin, důležitý pro energetický metabolismus, tonizuje svaly, zpevňuje pokožku a je nutný pro funkci řady enzymů. Důležitá je jeho rovnováha se sodíkem, kterého ovšem většina z nás konzumuje spíše příliš mnoho. Kvůli tomu trpí řada lidí relativním nedostatkem draslíku. Jeho vážný deficit způsobuje narušení buněčných membrán a může být i smrtelný. Dostatečný příjem je důležitý zejména pro osoby trpící chorobami srdce a cév, ledvin a otoky.

Fosfor (520 |xg) - po vápníku druhý nejvíce zastoupený minerál v lidském těle se nachází prakticky v každé buňce. Je důležitý pro hustotu kostí, účastní se trávení některých živin.

Hořčík (2 mg) - pomáhá udržovat zdraví kostí a zubů, reguluje svalové a srdeční kontrakce, chrání nervy a účastní se přeměny glukózy na energii. Nedostatek vede ke svalovým křečím a poruchám srdeční činnosti. Je nutný pro vstřebávání vitaminů C, B a bílkovin.

Chrom (1,1 µg) - nezbytný pro štěpení bílkovin, tuků a sacharidů, pomáhá udržovat normální hladinu krevního cukru, může také snižovat hladinu celkového cholesterolu, (škodlivého) LDL cholesterolu a triglyceridů. Pomáhá tělu využívat inzulin a je důležitou součástí prevence vzniku cukrovky. Využívá se také v preparátech pro podporu hubnutí.

Jod (2 µg) - součást hormonu štítné žlázy, který ovlivňuje energetický metabolismus. Jeho nedostatek v těhotenství vede k vývojovým poruchám plodu.

Kobalt (0,4 µg) - důležitá součást některých enzymů a vitaminů.

Mangan (44 µg) - hraje důležitou roli v enzymatickém systému, podporuje funkci přenašeče nervových vzruchů acetylcholinu a pomáhá stabilizovat hladinu cukru v krvi.

Měd (10 µg) - nezbytná pro tvorbu kolagenu, základní bílkoviny kostí, kůže a pojivových tkání, a má význam pro udržování imunity a plodnosti. Může být účinná při prevenci vysokého krevního tlaku, poruch srdečního rytmu a srdečních nemocí vůbec.

Selen (2 µg) - přispívá ke zpomalení stárnutí, chrání tělo před působením volných radikálů, pomáhá vylučovat karcinogeny a je důležitý pro činnost srdce.

Síra (2 mg) - ovlivňuje zdraví pokožky, kůže, nehtů a pojivových tkání, odpovídá rovněž za správné okysličení mozku.

Sodík (180 µg) - tento minerál je sice pro zdraví nezbytný, naše strava jej však většinou obsahuje nadbytek. Mladý ječmen ho podobně jako mladá pšenice obsahuje relativně malé množství, a proto je vhodný i pro kardiaky a další osoby, které musejí obsah sodíku ve stravě omezovat.

Vápník (6 mg) - minerál důležitý pro zdraví kostí, zubů, regulaci srdečního rytmu a rovnováhu zásad a kyselin.

Zinek (16 µg) - důležitý pro tvorbu bílkovin, zdraví vlasů, obranu proti infekcím a je nezbytnou součástí řady enzymů.

Železo (120 µg) - prvek nutný především pro tvorbu hemoglobinu, krevního barviva přenášejícího kyslík. Dostatečný příjem je žádoucí hlavně pro ženy v plodném věku, které ho pravidelně ztrácejí velké množství při menstruaci. Mladý ječmen je vynikajícím zdrojem organického železa (obsahuje jej pětkrát více než špenát), které na rozdíl od anorganického, obsaženého ve většině potravních doplňků, nemá žádné vedlejší účinky.

AMINOKYSELINY
Obecně převládá názor, že dostatečnými zdroji kvalitních bílkovin jsou pouze potraviny živočišného původu, zejména maso a mléko. To je ale omyl, kompletní nabídku esenciálních aminokyselin najdeme i v mnoha rostlinách. Příkladem je mladý ječmen, který obsahuje všech 20 aminokyselin nutných pro stavbu tělesných bílkovin včetně těch, které označujeme jako esenciální. Tyto aminokyseliny jsou v něm navíc vázány v proteinech s nízkou molekulovou hmotností, které jsou ve srovnání s živočišnými bílkovinami pro organismus mnohem lépe vstřebatelné a využitelné. Příznivý je i jejich vzájemný poměr, který je pro tvorbu tělu vlastních bílkovin rovněž velice důležitý. Jejich účinky viz str. 28-29. V l g mladého ječmene můžeme najít například tyto aminokyseliny:

Cystein
2 mg

Fenylalanin
11 mg

Glycin
12 mg

Histidin
4,5 mg

Isoleucin
9 mg

Kyselina aspartamová
22 mg

Kyselina glutamová
24 mg

Leucin
29 mg

Lysin
8 mg

Methionin
4 mg

Prolin
9 mg

Serin
24 mg

Tryptofan
1 mg

Tyrosin
5 mg

Valin
13 mg

DALŠÍ ŽIVINY
Energie - jeden gram sušených listů ječmene obsahuje 9,6 kJ, což je zanedbatelné množství.

Chlorofyl (6 mg) - „kondenzátor sluneční energie" je známý především svojí schopností potlačovat nepříjemné tělesné pachy. Proto je často užívanou součástí osvěžovačů dechu, zubních past a ústních vod. Pokud nápoj z mladého ječmene chvíli podržíme v ústech, pomůže nám odstranit například zápach po požití česneku, alkoholu či kouření. Stejně tak zmírňuje zápach z úst způsobený například trávicími chorobami či překyselením organismu. Chlorofyl je navíc velmi účinný prostředek pro osoby trpící chudokrevností. Protože je svojí strukturou velmi podobný krevnímu barvivu hemoglobinu, v kombinaci s železem zlepšuje krvetvorbu a přenos kyslíku mnohem výrazněji než užívání samotného železa. Chlorofyl je zároveň velice účinný protizánětlivý a antibakteriální prostředek (což je také důležitá složka jeho deodoračního efektu). Skvěle působí při kožních poraněních a zánětech vnitřních orgánů, žaludečních vředech a gastritidě.

Tuky (59 mg) - jde převážně o nenasycené mastné kyseliny důležité pro správné fungování organismu. Nasycené mastné kyseliny ani cholesterol v mladém ječmeni nenajdeme.

Vláknina (35 mg) - vysoký obsah vlákniny je důležitý pro správnou peristaltiku i prevenci rakoviny střev. Tato živina zároveň zvyšuje pocit nasycení a omezuje vstřebávání kalorií z potravy.

ENZYMY
Enzymy působí jako katalyzátory biochemických procesů. Bez nich by se zastavily prakticky všechny chemické reakce v těle. A protože jejich zásoby v organismu jsou omezené a s věkem se vyčerpávají, je nutné je doplňovat potravou. Protože však řada z nás konzumuje většinou tepelně upravené pokrmy, které enzymy neobsahují (ty jsou totiž kompletně zničeny již při teplotách kolem 40 °C), trpíme často jejich nedostatkem. To má vliv například na rychlost stárnutí, nedostatek energie a rozvoj některých nemocí.

Jednou z předností mladého ječmene je, že obsahuje mimořádně vysoké množství aktivních enzymů, které tvoří asi 40 % jeho hmotnosti. V roce 1979 konstatovala Japonská společnost pro farmaceutické vědy, že v této potravině bylo nalezeno více než dvacet enzymů. Od té doby však výzkumy objevily celou řadu dalších. Výhonky ječmene jsou navíc bohaté na minerály a vitaminy, které jsou spolu s bílkovinami nezbytnou součástí struktury enzymů.

V mladém ječmeni můžeme najít například cytochrom oxidázu, která je zodpovědná za buněčné dýchání, peroxidázu, která rozkládá peroxid vodíku, katalázu, oxidázu mastných kyselin a transhydrogenázu. Když je těchto enzymů v těle nedostatek, zpomaluje se rozklad tuků, což má za následek nejen nedostatek energie, ale i výrazné přibývání na váze. Cytochrom oxidáza, peroxidáza a kataláza kromě toho rozkládají toxické látky. Výzkumy navíc prokázaly, že jsou ve velkém množství obsaženy v bílých a červených krvinkách, ale jen minimum se jich vyskytuje v buňkách rakovinných. To vědce vede k domněnce, že právě tyto enzymy by se mohly podílet na ochraně těla před nádorovým bujením.

Mladý ječmen obsahuje i další nezbytné enzymy - transhydrogenázu, která se podílí na správném fungování srdečního svalu, nitrogen oxydoreduktázu, aspartate aminotransferázu a mnoho dalších. Velmi důležitý je zejména vysoký obsah superoxid dismutázy (SOD), jejímž úkolem je rozkládat velmi reaktivní superoxidy. Ty v těle vznikají při metabolických procesech, jsou ovšem velmi toxické a mohou způsobovat poškození DNA, lipidů a struktur, které obklopují a chrání buňky. Nízká hladina SOD v buňkách může být jednou z příčin vzniku nádorového bujení, artrózy, předčasného stárnutí, aterosklerozy, chronických zánětlivých onemocnění, plicních nemocí, Alzheimerovy choroby, revmatoidní artritidy, neurologických onemocnění a dalších problémů. Je pravděpodobné, že hladina SOD přímo souvisí s dlouhověkostí. Biofyzik Richard Cutler z National Institute of Aging například zjistil, že délka života různých savců přímo závisí na množství SOD v jejich organismu.

MLADÝ JEČMEN A ZDRAVÍ
Výhonky mladého ječmene nejsou lékem, a nelze proto říci, že jejich užívání je klíčem k vyléčení jakékoli nemoci (totéž samozřejmě platí i o ostatních zelených potravinách). Tím, že obsahují kompletní nabídku důležitých živin, ovšem podporují fungování všech pochodů v organismu, včetně imunitních procesů a schopnosti sebeuzdravování. Každý organismus je navíc trochu jiný, a tudíž to, co u někoho působí téměř zázračně, nemusí mít u jiného skoro žádný efekt (to je také jeden z hlavních faktorů, kterými se potravní doplňky liší od léků).

Příznivý vliv mladého ječmene byl ovšem zaznamenán u celé řady nemocí a problémů. Namátkou jmenujme třeba alergie, revmatická onemocnění, lymeskou borreliózu, únavu a vyčerpání, psychické problémy, bolesti hlavy, celé spektrum trávicích obtíží a nemocí, problémy pohybového aparátu, kožní nemoci, sníženou imunitu, infekce dýchacích cest, gynekologické a klimakterické potíže, dnu, záněty močových cest, potíže s prostatou, diabetes, nadváhu, srdečně cévní choroby, nádorová onemocnění, zrakové potíže, roztroušenou sklerózu či špatnou funkci jater. Na některé blahodárné účinky mladého ječmene se nyní podíváme blíž.

Mladý ječmen a alkoholismus
Za problémy způsobené nadměrnou konzumací alkoholu je s největší pravděpodobností zodpovědný acetaldehyd, který v těle vzniká při jeho rozkladu. Právě on je totiž pro lidské tkáně toxický a může způsobovat poškození DNA. Alkohol je proto nebezpečný zejména pro osoby, kterým chybí gen pro produkci enzymu aldehyd dehydrogenázy, jenž umožňuje přeměnu acetaldehydu. Japonští lékaři T. Shibamoto, Y. Hagivara, H. Hagivara a S. Nakajima prokázali v roce 1998, že mladý ječmen chrání tělo před produkcí acetaldehydu díky obsaženému bioflavonoidu glykosylisovitexinu.

Mladý ječmen a anémie
Anémie čili chudokrevnost je jednou z nejrozšířeněj ších nemocí vůbec. Často postihuje zejména obyvatele rozvojového světa, kteří trpí nedostatkem základních živin, nevyhýbá se však ani zemím vyspělým, kde se sice u dětí objevuje jen zřídka, u dívek však její výskyt prudce stoupá po patnáctém roce věku (s nástupem menstruace) a v dospělosti k ní má tendenci asi čtvrtina žen. Relativně rozšířená je i u mužů.

Jak je to možné, když naše strava díky vysokému podílu masa obsahuje hojnost železa ?  Důvodem je především nevyváženost jídelníčku. Krvetvorba totiž závisí nejen na příjmu železa, ale i dalších živin: bílkovin, vitaminu B12, kyseliny listové, mědi či draslíku. Tepelně upravená strava jich nejen obsahuje nedostatek, ale navíc se v ní železo působením tepla mění na obtížně vstřebatelné oxidy.

Mladý ječmen obsahuje železo organicky vázané, které se skvěle vstřebává a nemá vedlejší účinky obvyklé u preparátů obsahujících tento kov v anorganické formě. Navíc v něm najdeme i další živiny důležité pro krvetvorbu. Zapomenout nesmíme ani na vysoký obsah chlorofylu, který je strukturou podobný krevnímu barvivu hemoglobinu a díky tomu má příznivý vliv na krvetvorbu a schopnost krve přenášet kyslík.

Mladý ječmen a detoxikace
Výhonky mladého ječmene obsahují chlorofyl a enzymy, které mají výrazné detoxikační účinky. Proto mohou tělo chránit před následky stále se zvyšujícího množství škodlivin v potravě, ovzduší a předmětech denní potřeby.

Již v roce 1978 Yoshihide Hagiwara například prokázal, že mladý ječmen pomáhá metabolizovat některé insekticidy a chemická aditiva přidávaná do potravin. V následujícím roce s kolegy zjistili, že mladý ječmen obsahuje velké množství enzymů schopných neutralizovat toxiny (SOD, cytochrom oxidáza, peroxidáza, kataláza, oxidáza mastných kyselin a transhydrogenáza).

V roce 1990 zase dr. Hagiwara s dr. Shibamotem objevili v mladém ječmeni bioflavonoid glykosylisovitexin, který má výrazné antioxidační účinky a chrání tělo před oxidací mastných kyselin, rybího tuku a lecitinu způsobenou UV zářením a chemickými pochody v krvi. V roce 1999 pak stejní vědci publikovali v časopise Journal of Agricultural and Food Chemistry své poznatky, podle nichž je extrakt z mladého ječmene schopen degradovat nebezpečné organofosforové pesticidy, jako jsou malathion, chlorpyrifos, guthion, diazinon, methidathion a parathion.

Mladý ječmen a kůže
Ačkoli většina lidí vnímá kožní nemoci jako něco, co je „potřeba namazat mastičkou a ono to zmizí", pravda je někde jinde. Stav kůže totiž úzce souvisí se stavem vnitřních orgánů, dokonce lze říci, že je jedním z nejlepších indikátorů zdraví organismu. Na kožních nemocech a problémech se proto může podílet stav žaludku, střev, jater, ledvin, nadledvinek a dalších orgánů. Mastičky, krémy a další léky pro vnější použití sice mohou přinést určitou úlevu, samotnou příčinu problému však neřeší.

Mladý ječmen coby potravina s vysokým obsahem minerálů, enzymů a vitaminů má příznivý vliv na funkci všech jmenovaných orgánů, stejně jako na výživu kožních buněk a jejich ochranu před degenerací a stárnutím. Účinnost mladého ječmene při kožních chorobách prokázaly například klinické experimenty japonského dermatologa Tatsua Muta publikované v roce 1975. Když badatel podával mladý ječmen 25 pacientům s různými kožními chorobami, zjistil, že u nich dochází k vyléčení či zmírnění příznaků mnohem rychleji, než je obvyklé. Zároveň se zlepšil jejich krevní oběh, vyměšování, chuť k jídlu a snížila se únava. Velmi příznivě výhonky ječmene působily zejména na pacienty s melanózou a atopickým ekzémem.

Mladý ječmen a nadváha
Nadváha je jedním z největších zdravotních problémů ve vyspělých zemích. Nejde jen o kosmetický problém, ale o významný rizikový faktor řady závažných onemocnění, od potíží pohybového aparátu, přes diabetes, až po srdečně-cévní choroby a rakovinu. Mladý ječmen není lék na hubnutí, samotné jeho užívání váhový úbytek nezaručí. Vždy je třeba provést úpravu životního stylu, změnit jídelníček ve prospěch nízkokalorických potravin a přidat pohybové aktivity. Výhonky ječmene však mohou být významným pomocníkem.

Klíčovým procesem při hubnutí je totiž spalování tuků čili lipidový metabolismus a funkce mitochondrií, buněčných organel zodpovědných za hospodaření s energií. Pro obojí je nutný nejen dostatečný přísun vitaminů a minerálů, ale také enzymu cytochrom oxidázy, který je v mitochondriích hojně obsažen. A právě mladý ječmen je velmi dobrým zdrojem této látky. Důležitý je ovšem i příjem dalších enzymů, které jsou ve výhoncích ječmene rovněž přítomny.

Mladý ječmen má zároveň příznivý vliv na činnost štítné žlázy, která prostřednictvím svých hormonů ovlivňuje energetický metabolismus. Pokud pracuje nedostatečně, organismus spaluje méně energie, což se projeví nejen únavou a dalšími příznaky, ale i přibýváním na váze. Pro větší účinnost je třeba výhonky ječmene doplnit vhodným zdrojem jodu, například mořskými řasami.

Důležitý je i vyvážený obsah živin v mladém ječmeni, díky němuž organismus nestrádá a neomezuje tak rychlost spalování energie. A samozřejmě vysoký podíl vlákniny, která v žaludku navozuje pocit plnosti a zároveň částečně omezuje vstřebávání kalorií z potravy.

Mladý ječmen a rakovina
Odborníci se shodují, že za nárůstem výskytu některých typů rakoviny v posledních desetiletích stojí především dva faktory: strava chudá na živiny a zvýšené množství toxinů v potravě, vodě, ovzduší a předmětech denní potřeby. První faktor negativně ovlivňuje schopnost těla bránit se proti rakovinným procesům, druhý pak může přímo způsobovat změny genetického materiálu buněk našeho těla.

Studie protirakovinných účinků mladého ječmene jsou velmi slibné. Již v roce 1978 publikoval Y. Hagiwara své poznatky o tom, že mladý ječmen příznivě ovlivňuje přežití a uzdravování u myší, kterým byly do břišní dutiny naočkovány nádorové buňky. O rok později pak tento badatel zjistil, že enzymy obsažené v mladém ječmeni dokážou neutralizovat látky označované jako Try-Pl a Try-P2. Ty se vyskytují v opečeném mase a rybách a jsou až dvacetkrát více karcinogenní a mutagenní než škodliviny obsažené v tabákovém kouři.

Podle zprávy Japonské farmaceutické společnosti z roku 1982 podporuje ochranu před rakovinou i enzym peroxidáza v mladém ječmeni, který dokáže neutralizovat toxický efekt látky jménem BHT obsažené v mléce a tepelně upraveném mase. Američtí vědci zase zaznamenali mimořádnou roli SOD jak v obraně těla před zhoubným bujením, tak i v lepším snášení chemoterapie aradioterapie.

Biolog Jasuo Hotta z univerzity v Jižní Karolíně pro změnu zkoumal opravný efekt mladého ječmene na poničenou DNA, což je schopnost při ochraně před rakovinou obzvlášť důležitá. Když aplikoval mladý ječmen do buněk se zničenou DNA, byly schopné se samy opravit dvakrát rychleji než skupina kontrolních buněk odkázaných pouze na vlastní opravné mechanismy. V jiném experimentu byly kultury buněk vystaveny současnému působení karcinogenů a radiace. Kultury, ke kterým byl přidán mladý ječmen, se poté opravovaly třikrát rychleji.

Mladý ječmen také obsahuje mimořádně vysoké množství mukopolysacharidů, které přímo ovlivňují schopnost imunitních buněk bojovat s rakovinou.

Dr. Allan L. Goldstein z univerzity ve Washingtonu zase prokázal schopnost mladých listů ječmene zpomalovat růst nádorových buněk prostaty.

Mladý ječmen a srdce a cévy
V roce 1980 potvrdili vědci z St. Louis University, že SOD obsažený v mladém ječmeni významně pomáhá chránit srdeční tkáň před zničením; spolu s dalšími enzymy totiž zmenšuje a oddaluje nevratné poškození srdečních buněk při infarktu a zlepšuje jejich zásobení živinami a energií.

Zároveň má ovšem vliv na faktory, které výrazně zvyšují riziko vzniku srdečněcévních onemocnění. V roce 2002 například uskutečnili Ya-Mei Yu a Chingmin E. Tsai z Fu Jenovy univerzity na Tchaj-wanu klinickou studii zaměřenou na vliv užívání mladého ječmene na zdraví srdce a oběhového systému. Náhodně vybraným pacientům, kteří trpěli diabetem 2. typu (diabetici jsou totiž kardiovaskulárními chorobami ohroženi mnohem víc než běžná populace), při užívání mladého ječmene výrazně poklesla hladina celkového cholesterolu, LDL cholesterolu a volných radikálů kyslíku, což jsou všechno rizikové faktory aterosklerózy.

Mladý ječmen a stárnutí
Hlavní příčinou, proč je mladý ječmen velmi účinný při ochraně buněk proti předčasnému stárnutí, je vysoký obsah superoxid dismutázy (SOD). Tento enzym má výrazné antioxidační účinky a chrání buňky před poničením vysoce reaktivními superoxidovými radikály.

Důležitý je i obsah dalších látek s antioxidačním účinkem, které chrání buňky lidského těla před poškozením volnými radikály. T. Nishyama, Y. Hagiwara a T. Shibamoto z Kalifornské univerzity například testovali schopnost antioxidantů z mladého ječmene bránit poškození tkání látkou jménem glyoxal, která je přítomna například v cigaretovém kouři. Z ječmene izolovali flavonoid 2-0-glycosyl isovitexin, který přidávali ke zkoumaným buňkám spolu s glyoxalem. Schopnost glyoxalu ničit buňky poté klesla o více než 70 % !

Mimořádné antioxidační schopnosti stejně jako příznivé účinky při ochraně před srdečně-cévními chorobami byly potvrzeny i při výzkumu japonských vědců v roce 2002.

Mladý ječmen a vředová choroba
V roce 1985 zjistili japonští vědci, že mladý ječmen velmi příznivě ovlivňuje léčbu žaludečních a dvanáctníkových vředů. Důvodem je pravděpodobně jak protizánětlivé působení, tak příznivý vliv na regeneraci a růst buněk.

Mladý ječmen a zácpa
Většina lidí vnímá zácpu především jako nepříjemnost a diskomfort. To je ovšem velká chyba, protože poruchy vyměšování mohou mít na stav organismu výrazně nepříznivý vliv. Nejen že způsobují pocit plnosti a otoky v břiše, které snižují chuť k jídlu, ale často jsou příčinou bolestí hlavy, závratí a poruch spánku. Proto jsou lidé se zácpou náchylnější k únavě a mentální nestabilitě. Při dlouhodobé stagnaci vyprazdňování dochází k tomu, že se toxické produkty z tlustého střeva mohou vstřebat zpět do krevního oběhu, což má vážné důsledky pro zdraví celého organismu.

Mladý ječmen je při léčbě zácpy velmi účinný. Vláknina, chlorofyl a další obsažené látky podporují peristaltiku střev a pomáhají neutralizovat toxiny v tlustém střevě. Důležitou roli hraje i vysoký obsah draslíku. Na rozdíl od projímadel nemá mladý ječmen nepříznivé vedlejší účinky a není návykový.

Zajímavá je také další věc: ačkoli je tolik účinný u osob trpících zácpou, nelze říci, že by lidem s chronickým průjmem jejich problémy zhoršoval, naopak výrazně pomáhá i jim. Podporuje totiž přirozené funkce trávicího systému, který si pak sám reguluje vyprazdňování.

Mladý ječmen a zánětlivé procesy
V roce 1982 byla z mladého ječmene izolována látka P4D1, která pomáhá potlačit zánětlivé procesy slinivky, žaludku, ústní dutiny a kůže, stejně jako mechanická poranění žaludku a dvanáctníku. Protizánětlivý efekt této látky je srovnatelný s léky obsahujícími steroidy.

JAK UŽÍVAT MLADÝ JEČMEN
Stejně jako mladou pšenici i mladý ječmen lze užívat jak ve formě džusů, tak sušeného prášku. Podle Y. Hagiwary obsahují obě formy stejné množství živin, sušený prášek má však výhodu, že v něm najdeme rovněž velké množství vlákniny, která je pro zdraví nezbytná. Velmi malé děti a osoby s některými vážnými trávicími nemocemi však její vysoký příjem mohou špatně snášet, a pro ty pak může být lepší džus. Jeho nevýhodou ovšem je, že se musí pít čerstvý, a proto vyžaduje, abyste si výhonky ječmene pěstovali doma (postup je obdobný jako u mladé pšenice).

Co se týče dávkování, Yoshihide Hagiwara doporučuje ve své knize Green Barley Essence užívat 2-3x denně 2-6 g sušeného prášku z listů (pro předškolní děti 1 g) rozpuštěného ve vodě či ovocném džusu (nikoli v horkých nápojích, které způsobují deaktivaci důležitých živin), nebo sklenici čerstvě vylisované šťávy z ječmene. Nejlépe se vstřebává nalačno, zvláště po ránu, kdy dodá tělu stejnou energii jako šálek kávy, ovšem bez nepříznivých vedlejších účinků, jako jsou překyselení či odvodnění organismu. Nápoj je vhodné usrkávat pomalu, nehltat, neboť tak umožníme chlorofylu působit již v ústní dutině.

Nebudeme zastírat, že chuť mladého ječmene není zrovna obvyklá a leckomu může napoprvé připadat až odporná. Příznivou zprávou je, že si na ni chuťové buňky velmi rychle zvyknou, a někteří lidé ji dokonce začnou považovat za osvěžující.

Co se týče délky užívání, obvykle se doporučují minimálně 2 až 3 měsíce, aby se mohly příznivé účinky mladého ječmene projevit (tato doba je také většinou potřebná k vyčištění organismu od škodlivin). Mnozí lidé sice uvádějí, že například výrazný příliv energie pociťovali již od počátku konzumace, k projevení většiny příznivých účinků je ale zapotřebí dlouhodobějšího pravidelného užívání.

Mladý ječmen nemá žádné vedlejší účinky, a proto je možné ho konzumovat dlouhodobě. Zpočátku se u některých lidí mohou vyskytnout potíže způsobené tím, že se organismus čistí a trávicí soustava není na podobné potraviny zvyklá, typický je například průjem, bolesti hlavy, únava, zhoršení ekzémů apod. Tyto projevy obvykle velmi rychle vymizí. Pokud jsou ale obtěžující, je možné výrazně snížit dávky a zvyšovat je postupně.

ALFALFA
Alfalfa neboli vojtěška patří mezi velmi staré plodiny pěstované jak v Evropě, tak v jiných částech světa. O tom, že už před staletími byla považována za mimořádnou plodinu, ostatně svědčí i její jméno - „alfalfa" v arabštině znamená „otec všech potravin". Využívána však byla i v přírodním léčitelství, a to jak v Evropě (nejstarší záznamy o ní pocházejí z herbářů z přelomu 16. a 17. století), tak i v mnohem starších léčebných systémech Asie. Ájurvéda oceňuje především schopnost vojtěšky čistit krev, stejně jako její močopudné, hemostatické a antipyretické účinky. Tradiční čínská medicína zase využívá především močopudných účinků kořene alfalfy a doporučuje ji při chorobách ledvin.

Dnes se sice vojtěška nepoužívá jako potravina, spíše slouží coby krmivo pro zvířata, v posledních letech se však díky svým příznivým účinkům na zdraví znovu vrací na výsluní. V gastronomii jsou oblíbené klíčky alfalfy, které mají sice vysoký obsah prospěšných látek (zejména vitaminů, minerálů a enzymů), najdeme v nich však jen minimální množství chlorofylu a také nižší obsah saponinů, které mají mimořádný vliv na zdraví srdce, trávicího traktu a prevenci rakoviny. Jako potravní doplněk se proto podobně jako u obilovin využívají mladé výhonky, které se suší a melou na prášek nebo se z nich vyrábí džus.

ŽIVINY V ALFALFĚ
Zatímco mladá pšenice a ječmen mají poměrně podobný obsah účinných látek, výhonky vojtěšky se od nich výrazně liší. Nejde totiž o obilovinu, ale luštěninu. Ve srovnání s nimi obsahuje o něco méně chlorofylu, zato v ní najdeme mimořádně vysoké množství kvalitních bílkovin (18-20 %, tedy víc než v hovězím mase), vitamin U, saponiny a další unikátní látky.

Velkou předností vojtěšky je, že její kořeny zasahují mimořádně hluboko, obvykle 10 až 12, ale nezřídka i téměř 20 m pod povrch země. Díky tomu jsou schopné doslova „vytáhnout" velké množství živin i z relativně chudé půdy.

Jedna čajová lžička, tedy asi 3,5 g sušeného prášku z vojtěšky, obsahuje obvykle přibližně následující množství živin (konkrétní hodnoty se i zde mohou výrazně lišit v závislosti na místě a způsobu pěstování):

VITAMINY A ŽIVINY
Vitamin Bl (thiamin, 0,4 µg) - nezbytný pro trávení sacharidů a regulaci hladiny glukózy v krvi. Deficit může způsobit slabost, srdeční poruchy či špatné okysličení krve, a pokud je dlouhodobý, může vést až ke smrti.

Vitamin B5 (kyselina pantotenová, 36 µg) - důležitý pro zdraví nervové soustavy, paměť, koncentraci, stav kůže, činnost nadledvinek a vstřebávání živin. Jeho nedostatek nebývá častý a projevuje se zejména únavou, nemocemi kůže, poruchami paměti, bolestmi hlavy a břicha a náchylností ke křečím.

Vitamin B6 (pyridoxin, 4,6 mg) - nutný pro vstřebávání a trávení bílkovin i zdraví srdce. Pomáhá redukovat otoky a stabilizovat hladinu ženských pohlavních hormonů. Určitý vliv má i na duševní zdraví. V alfalfě se nachází v poměrně velkém množství.

Vitamin D (40 µg) - ovlivňuje metabolismus vápníku a fosforu, a proto je nezbytný například pro zdraví kostí a zubů. Vojtěška patří mezi jeho poměrně dobré zdroje.

Vitamin K (0,9 µg) - je nezbytný pro srážlivost krve a funkci jater. Jeho konzumace je tedy zvláště důležitá pro osoby trpící hemolytickými chorobami. Výskyt tohoto vitaminu v rostlinné říši je poměrně vzácný a alfalfa je jeho mimořádně bohatým zdrojem -jedna čajová lžička sušeného prášku představuje několikanásobek denní dávky.

Vitamin U - tato látka je mimořádně účinná v prevenci i léčbě žaludečních a dvanáctníkových vředů. Výzkum dr. Garnetta Chaneyho ze Stanford University v Kalifornii například prokázal, že jeho užívání vede ke zlepšení stavu u 80 % pacientů s vředovou chorobou, a k podobným výsledkům dospěli v 60. a 70. letech i němečtí a ruští vědci. Vojtěška přitom patří spolu se syrovou kapustou mezi nejlepší rostlinné zdroje této látky.

Karotenoidy (40 µg) - důležitý je zejména vysoký obsah beta karotenu, silného antioxidantu s příznivým vlivem na zdraví srdce a cév, očí i odolnost vůči rakovinotvorným procesům.

Alfalfa dále obsahuje i vitaminy B2, B3, B12, C, E, kyselinu listovou, biotin, a cholin.

MINERÁLY A STOPOVÉ PRVKY
Draslík (7 mg) - napomáhá udržení rovnováhy minerálů a tekutin, tonizuje svaly, zpevňuje pokožku.

Fosfor (0,9 mg) - důležitý pro hustotu kostí, účastní se trávení sacharidů a vstřebávání vitaminů skupiny B.

Hořčík (1 mg) - nedostatek vede ke svalovým křečím a poruchám srdeční činnosti. Je nutný pro vstřebávání vitaminů C, skupiny B a bílkovin.

Mangan (0,2 mg) - hraje důležitou roli v enzymatickém systému, podporuje funkci přenašeče nervových vzruchů acetylcholinu a pomáhá stabilizovat hladinu cukru v krvi. Dostatečný příjem je nutný zejména pro diabetiky. Vojtěška patří mezi jeho velmi dobré zdroje.

Síra (1 mg) - ovlivňuje zdraví pokožky, kůže, nehtů a pojivových tkání, odpovídá rovněž za správné okysličení mozku.

Sodík (0,5 mg) - pro zdraví nezbytný, většina z nás však trpí spíš jeho nadbytkem. Výhodou alfalfy je proto spíš jen relativně nízký obsah tohoto prvku.

Vápník (73 mg) - minerál důležitý pro zdraví kostí, zubů, regulaci srdečního rytmu a rovnováhu zásad a kyselin.

Železo (1,4 mg) - tento prvek je nutný především pro tvorbu hemoglobinu, krevního barviva přenášejícího kyslík. Dostatečný příjem je žádoucí hlavně pro ženy v plodném věku, které jej pravidelně ztrácejí velké množství při menstruaci.

AMINOKYSELINY
Esenciální
Fenylalanin (28 mg) - nezbytný pro produkci thyroxinu, hormonu štítné žlázy, čímž se podílí na regulaci úrovně metabolismu.

Isoleucin (3 mg) - nezbytný pro optimální růst, rozvoj inteligence a rovnováhu dusíku v těle. Používá se pro syntézu dalších neesenciálních aminokyselin. Je důležitý pro výkonnost sportovců a regeneraci po výkonu (spolu s valinem a leucinem bývá součástí tzv. regeneračních sportovních nápojů).

Leucin (45 mg) - stimuluje mozkové funkce, je nezbytný pro práci svalů.

Lysin (38 mg) - podporuje výstavbu krevních protilátek, posiluje oběhový systém a je nezbytný pro normální růst buněk.

Methionin (4 mg) -je nazýván antistresovým faktorem, neboť působí sedativně na nervový systém. Dále je nezbytný pro metabolismus tuků a zdraví jater.

Tryptofan (10 mg) - zlepšuje využití vitaminů skupiny B, je nezbytný pro zdraví nervového systému, uklidňuje a podporuje emoční stabilitu.

Valin (28 mg) - stimuluje mentální činnost a svalovou koordinaci.

Neesenciální
Arginin (2,5 mg) - nezbytný pro sexuální a reprodukční zdraví, podílí se na detoxikaci krve. Pro malé děti je tato aminokyselina esenciální.

Cystein (1,4 mg) - pomáhá udržovat zdraví slinivky, která stabilizuje krevní cukr a metabolismus sacharidů. Používá se pro zmírnění některých symptomů potravních alergií a intolerancí.

Histidin (1 mg) - podporuje přenos nervových vzruchů, zvláště ve sluchových orgánech. Dobře působí na některé příčiny hluchoty. Pro malé děti je tato aminokyselina esenciální.

Threonin (24 mg) - posiluje imunitní systém, je nezbytný pro tvorbu kolagenu.

Tyrosin (21 mg) - zpomaluje stárnutí buněk a potlačuje aktivitu center hladu v hypotalamu. Podílí se na správném zbarvení pokožky a vlasů, které je jedním z faktorů ochrany před spálením sluncem.

DALŠÍ ŽIVINY
Enzymy - vojtěška patří mezi rostliny bohaté na enzymy. Esenciálních, které tělo neumí vyrobit a je odkázáno na jejich příjem potravou, obsahuje osm: lipázu, amylázu, koagulázu, emulzin, invertázu, peroxidázu, pektinázu a protázu.

Flavonoidy - na tyto přírodní antioxidanty je alfalfa poměrně bohatá. Najdeme v ní například tricin, genistein, daidzein, biochanin A a formononetin.

Saponiny (70-100 mg) - tyto látky se vyznačují příznivým vlivem na střevní mikroflóru, imunitu, a dokonce i protinádorovým působením. Vojtěška patří mezi jejich nejlepší přírodní zdroje, přičemž mladé výhonky jich obsahují až pětkrát více než semena (vznikají totiž při procesu klíčeni).

Sacharidy (110 mg)

Tuky (7 mg)

Vláknina (1 g)

ALFALFA A ZDRAVÍ
Díky svému složení působí vojtěška příznivě při celé řadě zdravotních potíží. Zde je přehled některých z nich.

Alfalfa a detoxikace
Vojtěška patří mezi rostliny, které velmi úspěšně podporují vylučování škodlivin z organismu. Zásluhu na tom má nejen chlorofyl, ale i vysoký obsah vitaminu K, který podporuje čištění krve a jater.

Alfalfa a diabetes
Série laboratorních studií z let 1990 a 1997 naznačila, že užívání alfalfy může vést ke zlepšení řady symptomů u diabetiků 2. typu, včetně poklesu hladiny krevního cukru.

Alfalfa a infekční choroby
Alfalfa se vyznačuje rovněž schopností ničit choroboplodné bakterie. Výzkum z roku 1994 například prokázal její účinnost vůči původcům salmonelózy, a kromě toho pomáhá likvidovat bakterie tuberkulózy a tzv. gramnegativní bakterie.

Alfalfa a kloubní potíže
Vojtěška patří mezi přírodní prostředky s mimořádně vysokou účinností proti artritidě a dalším revmatickým onemocněním. Důvodem je pravděpodobně výrazné zásadotvorné působení. V článku publikovaném v Arthritis News Today dr. R. Bingham zase naznačuje, že některé formy artritidy mohou být způsobeny toxickými substancemi ve střevech, které jsou absorbovány zpět do těla. Saponiny, které se v alfalfě nacházejí, čistí tenké i tlusté střevo, podporují růst přátelských bakterií a regulují množství nebezpečných, což se může projevit i ústupem revmatických obtíží.

Díky zásadotvornému působení a pozitivnímu vlivu na pojivové tkáně se rovněž doporučuje při degenerativních kloubních onemocněních, jako je artróza.

Alfalfa a kosti a zuby
Vojtěška je bohatá na vápník, fosfor i vitamin D, tudíž její konzumace příznivě ovlivňuje zdraví kostí a zubů. Proto se doporučuje ženám v menopauze, stejně jako dětem v období rychlého růstu. Výzkumy prováděné na školách v Los Angeles dokonce ukázaly, že děti užívající alfalfu rostly ve sledovaném období rychleji než jejich vrstevníci.

Alfalfa a menopauza
Vojtěška je poměrně bohatá na fytoestrogeny, tedy rostlinné látky podobné pohlavnímu hormonu estrogenu. Díky tomu dokáže potlačit většinu nepříznivých projevů menopauzy (návaly, psychické a sexuální problémy, zvýšené riziko osteoporózy), a to bez vedlejších účinků, které mohou mít syntetické hormonální přípravky.

Alfalfa a metabolické překyselení
Alfalfa obsahuje zhruba 1-2 % alkalických substancí. Působí tedy zásadotvorně a pomáhá snížit škodlivé metabolické překyselení, které se může podílet na vzniku celé řady obtíží - od zubního kazu a špatného dechu, přes artrózu a artritidu, až po nádorová onemocnění.

Alfalfa a močové cesty a ledviny
Alfalfa má výrazný diuretický efekt, a přitom je šetrná k ledvinám. Pomáhá také léčit záněty močového měchýře a edémy, které provází hromadění tekutin v těle.

Alfalfa a nádorová onemocnění
Vojtěška patří mezi rostliny, které významně podporují prevenci nádorových onemocnění. Důležitý je při tom zejména vysoký obsah saponinů, které podle dr. V. Raa z torontské univerzity působí v tomto směru hned třemi způsoby: zaprvé omezují průchod rakovinotvorných substancí trávicím traktem, zadruhé se vážou na žlučové kyseliny a tím jim brání, aby se v tlustém střevě přeměnily na vysoce karcinogenní látky (právě zvýšená produkce žlučových kyselin je totiž jedním z důvodů, proč je tučná strava rizikovým faktorem vzniku nádorů tlustého střeva), do třetice pak odstraňují ze střev nebezpečné patogeny a brání jejich vstřebání zpět do krve. Alfalfa dále obsahuje hojnost vlákniny, která je schopná neutralizovat některé karcinogenní látky, a také aminokyseliny, jež rovněž vykazují protinádorové působení; jde zejména o lysin a kyseliny aspartamovou a glutamovou. Francouzští vědci navíc poukazují na možnost využití mladých výhonků vojtěšky v prevenci poničení tkání při radioterapii.

Alfalfa a plísňová onemocnění
Podle studií z let 1984 a 1991 má alfalfa výrazný antimykotický efekt, tzn. účinně pomáhá potírat plísňová onemocnění. Příčinou je pravděpodobně vysoký obsah saponinů a chlorofylu, stejně jako zásadotvorně působení.

Alfalfa a srdce a cévy
Velkou předností vojtěšky je příznivý vliv na hladinu cholesterolu v krvi, a tedy i na zdraví srdce a cév. Série výzkumů týmu M. R. Malinowa z přelomu 70. a 80. let, stejně jako studie pod vedením L. R. Colodnyho z roku 2001 prokázaly, že snižuje vstřebávání cholesterolu v tenkém střevě, zpomaluje nárůst hladiny cholesterolu v krvi (a to až o 25 %), zlepšuje poměr HDL a LDL cholesterolu, a dokonce pomáhá redukovat tvorbu aterosklerotických plátů v cévách. Příčinou je pravděpodobně nejen vysoký podíl vlákniny, která na sebe cholesterol váže, ale též mimořádně velký obsah saponinů.

Pro osoby ohrožené nemocemi srdce a cév je výhodnější konzumace prášku ze sušených listů alfalfy než nápoje z čerstvé rostliny, především kvůli vyššímu obsahu vlákniny. Velmi účinná a zároveň chutná je jeho kombinace s mrkvovou šťávou a několika kapkami olivového oleje.

Alfalfa a těhotenství a kojení
Příznivý vliv má alfalfa bezesporu na mnoho nepříjemných symptomů provázejících těhotenství. Lisa Goldsteinová ji například ve své knize The Amazony Alfalfa doporučuje proti nevolnosti, zácpě, pálení záhy, chudokrevnosti i těhotenské cukrovce. Většina odborníků ji ovšem těhotným ženám rozhodně nedoporučuje, neboť obsahuje látky podobné hormonu estrogenu, které zvyšují riziko potratu. Vhodné je naopak její užívání během kojení, kdy mimo jiné příznivě ovlivňuje tvorbu mateřského mléka.

Alfalfa a trávicí obtíže
Vojtěška se s úspěchem používá v prevenci a léčbě žaludečních i dvanáctníkových vředů. Je totiž mimořádně bohatá na vitamin U, který pomáhá potlačit původce choroby, virus Helicobacter pylori. Podle výzkumů dr. Garnetta Chaneyho ze Stanford University v Kalifornii vede jeho užívání ke zlepšení stavu u 80 % pacientů s vředovou chorobou.

Alfalfa ovšem působí příznivě i na další aspekty trávení. Obsahuje totiž řadu trávicích enzymů, které napomáhají rozkladu a vstřebávání živin, je bohatá na beta karoten, který přispívá k regeneraci žaludeční sliznice, a vysoký obsah saponinů podporuje růst prospěšné střevní mikroflóry. Kromě toho pomáhá regulovat vylučování kyseliny chlorovodíkové a trávicího enzymu pepsinu a příznivě působí při nechutenství, pálení záhy, podráždění žaludku, zácpě a řadě dalších trávicích obtíží.

Alfalfa a výkonnost a regenerace
Díky vysokému obsahu bílkovin a esenciálních aminokyselin je užívání vojtěšky velmi vhodné pro sportovce - podporuje růst svalové hmoty, fyzickou výkonnost i odolnost vůči únavě. Doporučuje se ovšem i osobám v rekonvalescenci. Enzymy a chlorofyl zase podporují regeneraci a hojení poranění.

JAK UŽÍVAT ALFALFU ?
Účinky mladých výhonků vojtěšky jsou poměrně výrazné a nastupují velmi rychle. Na rozdíl od mladé pšenice a ječmene se ovšem nehodí k dlouhodobému užívání, po tříměsíční kúře je třeba udělat minimálně stejně dlouhou přestávku. Nedoporučuje se ani překračování doporučené dávky, která činí 1 až 2 lžičky sušeného prášku nebo 1 sklenici čerstvě vylisované šťávy denně.

Alfalfa také není vhodná úplně pro každého. Vyvarovat by se jí měly těhotné ženy, ale i osoby, v jejichž příbuzenstvu se vyskytuje autoimunitní onemocnění lupus (i když některé výzkumy poukazují i na možné příznivé působení vojtěšky právě při této chorobě). U některých lidí se může vyskytnout i alergie, která se projevuje například kožními problémy, nevolností a průjmem.

Kvůli vysokému obsahu vitaminu K se nesmí alfalfa užívat spolu s léky omezujícími krevní srážlivost (včetně obyčejného acylpyrinu) a vysoký obsah železa může rovněž způsobit problémy se vstřebáváním tetracyklinových antibiotik; zde je třeba dodržet minimálně dvouhodinový odstup mezi dávkou antibiotik a konzumací vojtěšky.

Řasy - zelené zlato budoucnosti
Lidská populace se rozrůstá a svět čelí potravinové krizi. Značnou naději na vyřešení těchto problémů přitom poskytuje zdroj potravy, který se ve velké části světa využívá jen minimálně: řasy. Jejich kalorická hodnota je sice mizivá, zato jsou doslova nabity vitaminy, minerály, komplexními proteiny, enzymy, chlorofylem a dalšími živinami, bez nichž se lidské tělo neobejde.

Zvláště nadějnými zdroji nutrientů jsou zejména dvě jednobuněčné sladkovodní řasy: spirulina a chlorela. Jde o velmi staré organismy, jedny z vůbec nejstarších na Zemi. Jsou velmi primitivní a jednoduché, právě v tom ale spočívá jejich síla: neplýtvají energií a veškerou svou buněčnou aktivitu zaměřují na jediný cíl - produkci živin. Díky tomu jde o snad nejkoncentrovanější zdroj živin ve známém vesmíru.

SPIRULINA
Když španělští vojáci dobyli aztécké impérium v dnešním Mexiku, velmi se podivili zdejšímu jídelníčku. Tamní obyvatelé totiž kromě kukuřice, fazolí, dýní a dalších „obyčejných" potravin konzumovali ve velkém zvláštní zelenou pěnu zvanou „tecuitlatl", kterou pěstovali ve zvláštních plovoucích zahradách na jezeře Texcoco v údolí Teotihuacan, na místě dnešního Mexiko City.

Příslušníci vyspělé aztécké kultury dobře věděli, co dělají. Jejich populace byla poměrně rozsáhlá, živila se však převážně rostlinnou stravou - domácí zvířata jako hovězí dobytek, ovce či koně, zde byla velmi vzácná. Někteří antropologové proto míní, že právě spirulina mohla být hlavním zdrojem koncentrovaných proteinů a vitaminů skupiny B. Díky tomu mohla starým Aztékům dodávat dostatek energie a vitality při stavbě jejich proslulých gigantických měst a chrámů a k rozvoji věd a umění.

Aztékové však nejspíš nebyli jediní Středoameričané, kteří spirulinu využívali jako potravinu a zdroj bílkovin. S velkou pravděpodobností činili totéž i Mayové na poloostrově Yucatan. Obývali totiž džungli s chudou půdou, která nebyla vhodná pro intenzivní zemědělství a rozhodně by jen stěží dokázala uživit dvoumilionový národ. Navíc zde archeologové objevili zvláštní konstrukce kanálů, o nichž předpokládají, že mohly zásobovat vodou nádrže pro pěstování spiruliny.

Za své „znovuobjevení" v minulém století však spirulina vděčí jinému kontinentu - Africe. Když totiž v roce 1964 dorazil belgický botanik Jean Leonard se svojí expedicí k Čadskému jezeru, zaznamenal, že místní lidé sbírají z jezera zvláštní zelenou pěnu. Tu pak sušili a tvarovali do jakýchsi koláčů, které byly na místním trhu potravinovým hitem. A protože právě v šedesátých letech se lidstvo výrazněji zabývalo klesajícími světovými zdroji potravy, vzbudil jeho poznatek zájem nejprve francouzských inženýrů a v roce 1967 i japonského vědce Hiroshiha Nakamury, který se v té době intenzivně zajímal o řasy jako perspektivní zdroj proteinů pro hladovějící svět. Vytušil, že spirulina by mohla být v tomto směru velmi přínosná, a stal se průkopníkem jejího využívání.

Dnes spirulinu doporučují jako vynikající a bezpečný zdroj živin pro děti i dospělé jak OSN, tak Světová zdravotnická organizace. Důležitá by přitom mohla být právě pro oblasti, v nichž lidé trpí podvýživou. Studie provedená v západní Africe například ukázala podstatné zvýšení váhových přírůstků u dětí, které denně užívaly lžičku této řasy.

CO JE SPIRULINA
Spirulina je velmi jednoduchá řasa žijící v teplých, alkalických sladkých vodách. Patří mezi modrozelené řasy, kromě chlorofylu totiž obsahuje i modré barvivo fytocyanin. Ačkoli je jednobuněčná, je viditelná pouhým okem. Je dlouhá asi půl milimetru, což z ní dělá jakéhosi obra mezi řasami. Navíc se velice rychle množí a vytváří velké kolonie spirálovitého tvaru (odtud také její název), a proto se velmi snadno sklízí.

Spirulina je navíc velmi bohatým zdrojem živin. Asi 65 až 71 % její hmotnosti tvoří bílkoviny s velmi vyváženým složením aminokyselin, což jetřikrát víc než v hovězím mase. Dále v ní najdeme vysokou koncentraci vitaminů, minerálů, enzymů, sacharidů a dalších nutrientů. Jako jeden z mála rostlinných zdrojů obsahuje například hojnost vitaminu B12; jediná čajová lžička řasy představuje dvaapůlnásobek jeho doporučené denní dávky. Schopnost produkovat velmi rychle a efektivně vysoce koncentrovanou kvalitní potravu tak ze spiruliny dělá opravdové jídlo budoucnosti, navíc velmi dobře stravitelné. Na rozdíl od jiných řas má poměrně tenkou buněčnou stěnu (jde totiž o jakýsi přechod mezi jednobuněčnými rostlinami a živočichy), takže jsou její živiny snadno přístupné.

Ačkoli jde o řasu sladkovodní, žije ve vodách s vyšší salinitou (pH v rozmezí 8-11), což jsou pro jiné mikroorganismy hodnoty smrtelné. Vyhledává vyšší teplotu vody, obvykle mezi 32 a 45 °C, bez problémů ovšem dokáže přežít teplotu kolem 60 °C. Díky tomu se také dobře zpracovává, protože tak snadno nedochází k rozkladu živin. Existují dokonce druhy adaptované na život v poušti, které jsou v době sucha schopné přežít na rozpálených kamenech o teplotě okolo 70 °C. Při tom se část jejich bílkovin přeměňuje na sacharidy, takže ztrácejí modrozelenou barvu a mění se na bílé. Někteří vědci spekulují, že zázračná mana, která podle bible pomohla Izraelitům přežít putování pouští, mohla být právě suchá forma spiruliny.

V současnosti rostou čtyři známé druhy spiruliny divoce jen na několika místech na světě: v alkalických jezerech Čadském v Čadu (které ovšem v současnosti vysychá), mexickém Texcoco, kenských Turkana a Nakuru a v několika méně významných lokalitách. Pro komerční účely se však pěstuje i uměle, velmi kvalitní druhy pocházejí například z Číny.

ŽIVINY VE SPIRULINĚ
AMINOKYSELINY
Buňky spiruliny v sobě mají velké množství ribozomů, což jsou buněčné struktury, v nichž dochází k syntéze bílkovin. Právě to je důvod, proč jich tato řasa obsahuje tak vysoké množství (až 71 %). Tyto proteiny jsou velmi komplexní: obsahují všechny esenciální aminokyseliny, a k tomu ještě 10 z 12 dalších, které jsou zastoupené v lidském těle. Díky své jednoduchosti a tenčím buněčným stěnám jsou pro člověka pětkrát stravitelnější než živočišné bílkoviny.

Předností spiruliny rovněž je, že obsahuje aminokyseliny ve vyvážených vzájemných poměrech, což je nutné pro jejich zabudování do bílkovin. Výstavba proteinů je totiž vždy limitována tou aminokyselinou, které organismus dostává nejméně. Pokud je tedy v naší stravě nedostatek byť jen jediné esenciální aminokyseliny, bílkoviny nevznikají v dostatečném množství a tělo strádá. K tomu často dochází u lidí, kteří konzumují převážně rostlinnou stravu, tedy u veganů a některých vegetariánů. Rostlinná potrava totiž sice obsahuje všechny aminokyseliny, některé však ve velmi malém množství v poměra k ostatním (pšeničná zrna například obsahují jen velmi málo lysinu, v luštěninách zase chybí dostatek methioninu). Problém ale nastává i v okamžiku, kdy je některé aminokyseliny ve stravě nadbytek, tehdy totiž narušuje metabolismus těch ostatních. Spirulina je proto vzhledem ke svému vyváženému složení velmi dobrým doplňkem stravy právě veganů a vegetariánů.

Uvádíme stručný přehled aminokyselin, které jsou ve spirulině přítomny, včetně jejich průměrného procentuálního zastoupení:

Esenciální
Fenylalanin (3,95 %) - nezbytný pro produkci thyroxinu, hormonu štítné žlázy, čímž se podílí na regulaci metabolismu.

Isoleucin (4,1 %) - nezbytný pro optimální růst, rozvoj inteligence a rovnováhu dusíku v těle. Používá se pro syntézu dalších neesenciálních aminokyselin. Je důležitý pro výkonnost sportovců a regeneraci po výkonu (spolu s valinem a leucinem bývá součástí tzv. regeneračních sportovních nápojů).

Leucin (5,8 %) - stimuluje mozkové funkce, je nezbytný pro práci svalů.

Lysin (4 %) - podporuje výstavbu krevních protilátek, posiluje oběhový systém a je nezbytný pro normální růst buněk.

Methionin (2,2 %) -je nazýván antistresovým faktorem, neboť působí sedativně na nervový systém. Dále je nezbytný pro metabolismus tuků a zdraví jater.

Tryptofan (1,1 %) - zlepšuje využití vitaminů skupiny B, je nezbytný pro zdraví nervového systému, uklidňuje a podporuje emoční stabilitu.

Valin (6 %) - stimuluje mentální činnost a svalovou koordinaci.

Neesenciální
Alanin (5,8 %) - důležitá stavební součást buněčných stěn.

Arginin (6 %) - je nezbytný pro sexuální a reprodukční zdraví, podílí se na detoxikaci krve. Pro malé děti je tato aminokyselina esenciální.

Cystein (0,7 %) - pomáhá udržovat zdraví slinivky, která stabilizuje krevní cukr a metabolismus sacharidů. Používá se pro zmírnění některých symptomů potravních alergií a intolerancí.

Glycin (3,5 %) - podporuje využití kyslíku v buňkách.

Histidin (1,08 %) - podporuje přenos nervových vzruchů, zvláště ve sluchových orgánech. Dobře působí u některých příčin hluchoty. Pro malé děti je tato aminokyselina rovněž esenciální.

Kyselina aspartamová (6,3 %) - pomáhá transformovat sacharidy na buněčnou energii.

Kyselina glutamová (8,9 %) - vedle glukózy je důležitým palivem pro mozkové buňky.

Prolin (3 %) - prekurzor kyseliny glutamové.

Serin (4 %) - pomáhá chránit tukové vrstvy obalující nervová vlákna.

Tyrosin (4,6 %) - zpomaluje stárnutí buněk a potlačuje aktivitu center hladu v hypotalamu. Podílí se na správném zbarvení pokožky a vlasů, čímž chrání před spálením sluncem.

MINERÁLY
Spirulina žije v alkalických vodách s vysokou koncentrací minerálních solí. Navíc je schopná minerály nejen vstřebávat do svého těla, ale zároveň z nich vytváří tzv.cheláty, organické sloučeniny aminokyselin a kovů, které je tělo schopné vstřebávat a využívat mnohem lépe než minerály v anorganické formě.

Díky tomu je spirulina ideálním zdrojem většiny minerálů a stopových prvků, které tělo potřebuje ke svému zdárnému fungování.

100 g spiruliny obsahuje přibližně následující množství minerálů (konkrétní číslo se může mírně lišit v závislosti na druhu a místě pěstování):

Draslík (1,5 mg) - životně důležitý minerál ovlivňující rovnováhu elektrolytů. Jeho deficit může vést k srdečním chorobám, hypertenzi, vyčerpání adrenalinu, svalovému kolapsu a dalším vážným problémům.

Fosfor (0,9 mg) - po vápníku druhý nejvíce zastoupený minerál v lidském těle se nachází prakticky v každé buňce. Je důležitý pro hustotu kostí, účastní se trávení některých živin.

Hořčík (0,2 mg) - zodpovědný za zdraví kostí a zubů, reguluje kontrakce svalů a srdce a účastní se přeměny glukózy na energii. Jeho nedostatek vede ke svalovým křečím a poruchám srdeční činnosti. Je nutný pro vstřebávání vitaminů C, skupiny B a bílkovin.

Mangan (2,5 mg) - hraje důležitou roli v enzymatickém systému, podporuje funkci přenašeče nervových vzruchů acetylcholinu a pomáhá stabilizovat hladinu cukru v krvi.

Selen (0,04 mg) - i když jde o toxický kov, ve stopovém množství je pro zdraví nezbytný. Přispívá ke zpomalení stárnutí, chrání tělo před působením volných radikálů, pomáhá vylučovat karcinogeny a je důležitý pro činnost srdce.

Vápník (0,13 mg) - nejhojnější minerál v organismu je důležitý pro zdraví kostí a zubů, ale i přenos nervových vzruchů. Spirulina obsahuje přibližně stejné množství vápníku jako mléko.

Zinek (3,9 mg) - důležitá složka téměř třiceti enzymů. Podporuje mentální zdraví, imunitu, funkci prostaty, tonus pokožky, reprodukční zdraví a regenerační schopnosti.

Železo (58 mg) -je složkou krevního barviva hemoglobinu, a proto je nezbytné pro přenos kyslíku. Jeho nedostatkem trpí nejčastěji ženy v plodném věku.

VITAMINY
Spirulina dodává i některé vitaminy nutné pro správný průběh metabolických procesů.

Inositol (35 mg) - mezi vitaminy se obvykle řadí i tato živina rozpustná v tucích. Podporuje zdraví jater, detoxikaci karcinogenů, podílí se na udržení
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hladiny ženských pohlavních hormonů a koncentrace cholesterolu v krvi. Pomáhá normalizovat krevní cholesterol. Spolu s cholinem tvoří surovinu pro syntézu lecitinu, který je nezbytný například pro činnost mozku. Některé studie naznačují, že spolu s biotinem může příznivě ovlivňovat vypadávání vlasů.

Vitamin B1 (thiamin, 5,5 mg) -je součástí enzymů, které se účastní trávení sacharidů, a podílí se na regulaci hladiny glukózy v krvi. Jeho deficit může způsobit slabost, srdeční poruchy, problémy s okysličením a může být i smrtelný.

Vitamin B2 (riboflavin, 4 mg) - jeho nedostatek, který je v západní populaci velmi častý, může způsobovat ekzémy, šedý zákal a další poruchy vidění.

Vitamin B3 (niacin, 12 mg) - vitamin nezbytný pro mentální zdraví. Psychiatr Abram Hoffer jej dokonce s velkými úspěchy používal jako doplněk léčby schizofrenních pacientů. V USA ho lékaři též doporučují jako efektivní přípravek k regulaci hladiny cholesterolu.

Vitamin B5 (kyselina pantotenová, 1,1 mg) - spolu s vitaminem C a cholesterolem ho tělo využívá k tvorbě stresových hormonů, zvláště pak kortizolu. Nedostatek může podpořit rozvoj alergií, infekcí a degenerativních chorob, jako jsou artróza a revmatismus, a může se podílet i na vředových chorobách a hypoglykemii.

Vitamin B6 (pyridoxin, 0,3 mg) - nutný pro vstřebávání a trávení bílkovin a zdraví srdce. Pomáhá redukovat otoky a stabilizovat hladinu ženských pohlavních hormonů. Výzkumy dr. Carla Pfeiffera naznačují, že spolu se zinkem může příznivě působit u některých forem schizofrenie.

Vitamin B8 (kyselina listová, 0,05 mg) - nutná pro tvorbu hemoglobinu v červených krvinkách. Její nedostatek způsobuje anémii, poruchy růstu, poruchy kožní pigmentace, urychluje šedivění vlasů a v těhotenství může způsobit vývojové poruchy plodu.

Vitamin B12 (kobalamin, 0,2 mg) -jeho nedostatek vede k anémii, degeneraci nervů, předčasné senilitě, nadměrné únavě či mentálním poruchám podobným schizofrenii. Ze všech vitaminů se dá nejobtížněji získat z rostlinných zdrojů, spirulina jej však obsahuje dvaapůlkrát víc než hovězí maso.

Vitamin E (tokoferol, 19 mg) - silný antioxidant, který chrání zdraví srdce a cév, podporuje okysličení buněk, zpomaluje stárnutí a je nutný pro reprodukční zdraví. Spirulina jej obsahuje mimořádně vysoké množství, podstatně víc než například čerstvé pšeničné klíčky.

Vitamin H (biotin, 0,04 mg) - nezbytný pro fungování některých enzymů, podporuje vstřebávání vitaminů skupiny B.

KAROTENOIDY
Spirulina neobsahuje přírodní vitamin A, ten lze nalézt pouze v živočišných zdrojích. Je ale bohatým zdrojem karotenoidů, což jsou tzv. prekurzory vitaminu A (naše tělo z nich umí tento nutrient vyrobit). Pro organismus je navíc tato forma vhodnější, neboť z karotenoidů vytváří jen aktuálně potřebné množství vitaminu A, jehož nadbytek je pro tělo toxický (je rozpustný v tucích, a organismus jej proto neumí vyloučit). Ve spirulině jsou obsaženy dva prekurzory vitaminu A, žlutý pigment kryptoxantin a oranžový beta karoten, a kromě toho i další karotenoidy s příznivými účinky na zdraví (význam některých zatím ještě není plně objasněn).

100 g spiruliny obsahuje tyto karotenoidy:

Alfa karoten (stopové množství) - má antioxidační účinky a může působit preventivně u některých typů rakoviny.

Beta karoten (170 mg) - má výrazné antioxidační účinky a je prekurzorem vitaminu A, který zasahuje do řady procesů v těle: je nezbytný pro tvorbu očního pigmentu rodopsinu, zrání pohlavních buněk, tvorbu buněk pokožky a sliznic a stabilitu buněčných membrán. Spirulina obsahuje beta karotenu mimořádně vysoké množství, asi 11x více než mrkev. V indické studii z roku 1993 podávali vědci spirulinu více než pěti tisícovkám školáků, kteří trpěli vážným nedostatkem vitaminu A. Pouhý 1 g spiruliny denně po dobu pěti měsíců způsobil ústup příznaků deficitu o 70%.

Echinenon (44 mg)

Kryptoxantin (56 mg) - prekurzor vitaminu A, má antioxidační účinky a může působit preventivně u některých typů rakoviny (např. nádoru děložního hrdla).

Lutein (29 mg) - má mimořádně vysoký antioxidační potenciál. Některé výzkumy naznačují jeho významnou roli v prevenci jistých typů rakoviny a srdečně-cévních chorob. Ve vysoké koncentraci se vyskytuje v oční čočce a sítnici (zvláště v tzv. žluté skvrně, místě nejostřejšího vidění), které chrání před působením volných radikálů. Díky tomu je vhodnou součástí prevence degenerativních očních onemocnění, jako jsou šedý zákal či makulární degenerace. Jeho příjem je důležitý hlavně pro kuřáky, kteří mají jeho hladinu v těle výrazně nižší.

Zeaxantin (32 mg) - jde o izomer luteinu (izomer znamená, že mají stejné složení, ale jinou strukturu). Spolu s ním vytváří mimořádně účinnou kombinaci živin při prevenci očních onemocnění.

ENZYMATICKÉ PIGMENTY
Spirulina je rovněž bohatá na pigmenty, které tělo využívá pro vytváření enzymů nezbytných pro svoje správné fungování.

Fykocyanin - unikátní modrý pigment je ve spirulině zastoupen ve značném množství, tvoří okolo 7 % její hmotnosti. Stejně jako chlorofyl má i on mimo-řádně pozitivní účinky na organismus. Výzkumy například naznačují, že by mohl hrát roli při léčbě zánětlivých onemocnění. Laboratorní testy prokázaly, že potla-čuje funkci enzymu COX-2, který se účastní zánětlivých procesů. Jiné studie ukazují, že by mohl být přínosem pro nemocné rakovinou - pomáhá totiž potlačit tvorbu cév, které zajišťují zásobování zhoubných nádorů kyslíkem a živinami. V prevenci rakoviny pak hrají významnou úlohu i jeho antioxidační schopnosti.

Čínští vědci zase prokázali, že fykocyanin podporuje tvorbu červených krvinek, a dokonce i bílých krvinek u osob, jejichž kostní dřeň byla poničena radiací. Stimuluje totiž v ledvinách tvorbu hormonu erytropoetinu, který se na krvetvorbě podílí (příznivé účinky spiruliny se v tomto směru projevily také u obětí černobylské katastrofy, které řasu užívaly). Podpora tvorby bílých krvinek se samozřejmě odráží i v lepším fungování imunity organismu.

Chlorofyl - o jeho rozsáhlých příznivých vlastnostech jsme již psali, proto jen stručně: zlepšuje hojení ran a regenerační procesy, působí příznivě při chudokrevnosti, má dezinfekční a detoxikační účinky, zlepšuje prokrvení životně důležitých orgánů, podporuje zdraví jater, trávení a přenos nervových vzruchů a prohlubuje práci srdce. Spirulina je na chlorofyl poměrně bohatá, tvoří asi 1 % její hmotnosti. 

DALŠÍ DŮLEŽITÉ ŽIVINY
Na to, jak je spirulina doslova nabitá vitaminy, minerály a aminokyselinami, má překvapivě nízkou energetickou hodnotu - lg řasy obsahuje jen asi 4 kcal (16,8 kJ). Nepatrný je také obsah tuků, kterých v ní najdeme okolo 7 % a drtivá většina z nich je ve formě pro tělo nezbytných mastných kyselin. Najdeme zde například trojici látek, které se souhrnně označují názvem vitamin F (esenciální mastné kyseliny linolová, linoleová a arachidonová). Ty pomáhají normalizovat hladinu cholesterolu v krvi a podílejí se na tvorbě hormonů prostaglandinů a tím i na regulaci krevního tlaku a pružnosti cév. Kyselina gama-linoleová a omega-6 mastné kyseliny, na něž je spirulina rovněž bohatá, zase mají prokazatelný protizánětlivý efekt. Esenciální mastné kyseliny jsou navíc nezbytné pro transport kyslíku, buněčné dýchání či zdraví vlasů, kůže a nehtů.

Spirulina obsahuje i poměrně nízké procento sacharidů, kolem 10-15 %. Navíc jde převážně o polysacharidy, které se snadno vstřebávají do krevního řečiště a k jejichž metabolismu není zapotřebí inzulín. Díky tomu dodají tělu rychle energii, aniž by zatěžovaly slinivku.

Vzhledem k nízkému obsahu sodíku je spirulina vhodná i pro osoby, které si musejí hlídat jeho obsah ve stravě (například kvůli vysokému tlaku), a proto nemohou do jídelníčku zařazovat mořské řasy.

SPIRULINA A ZDRAVÍ
Studií, které zkoumají příznivý vliv spiruliny při jednotlivých zdravotních problémech, proběhla ve světě celá řada. Zde jsou výsledky některých z nich.

Spirulina a alergie
Díky vlivu na snížení produkce histaminu je spirulina nadějnou potravinou pro alergiky. Již v roce 1962 byla například v japonském odborném časopise Pediatrie Clinics publikována studie dokazující, že zelené řasy v jídelníčku dětí přispívají ke zmírnění alergické reakce na mléko. V USA je spirulina využívána i ke zmírnění sezónních pylových alergií.

Spirulina a cukrovka
Příznivý vliv spiruliny byl zaznamenán především u diabetiků 2. typu. Jednoduše vstřebatelné cukry pomáhají udržovat stálou hladinu krevní glukózy. Díky schopnosti snižovat chuť k jídlu navíc u těchto osob přispívá k omezení přejídání, a tedy i spotřeby inzulínu. Spirulina pomáhá i při redukci váhy, což má na zdravotní stav diabetiků rovněž velmi příznivý vliv.

V Japonsku například proběhly klinické testy, v nichž diabetičtí pacienti užívali denně vysoké dávky spiruliny. Během několika týdnů byl u nich zaznamenán pokles hladiny krevní glukózy a také výrazný úbytek váhy. Spolu s tím se zlepšil celkový zdravotní stav a vitalita.

Indičtí vědci zase podávali v rámci výzkumu z roku 2001 skupině 25 diabetiků 2. typu po dva měsíce 2 g spiruliny denně. U většiny zaznamenali významný pokles hladiny krevního cukru i cholesterolu.

Spirulina a chudokrevnost
Experimenty prokázaly, že spirulina je během třiceti dnů užívání schopná významně podpořit nárůst počtu červených krvinek, a tedy i schopnost krve přenášet kyslík. Důvodem je fakt, že obsahuje hojnost všech živin, které jsou pro krvetvorbu důležité: tedy železa, chlorofylu, bílkovin, vitaminů E, B12 a kyseliny listové.

Spirulina a imunita
Rada studií na zvířatech prokázala, že spirulina působí jako imunomodulátor, tedy látka zvyšující imunitu - potlačením produkce histaminu například dokázala u krys zmírnit projevy alergií, u koček stimulovala schopnost makrofágů ničit nepřátelské bakterie a u kuřat zase zvýšila schopnost imunitních buněk bojovat proti karcinogenům. Slibných výsledků bylo dosaženo i u lidských dobrovolníků; například již zmíněná studie odborníků z UC Davis School of Medicine, publi-kovaná v roce 2000 v časopise Journal of Medicinal Foods, prokázala, že 72 hodin po podání 480 mg spiruliny vzrůstá aktivita všech buněk, které spolu jako jeden tým pracují na obraně těla před viry, bakteriemi, karcinogeny a dalšími cizorodými látkami: tedy makrofágy, monocyty a leukocyty, včetně B-buněk a T-buněk. Spirulina zároveň pomáhá zlepšit stav prakticky všech orgánů, které se na imunitě podílejí: jater, kostní dřeně, mandlí, lymfatických uzlin, brzlíku a sleziny.

Spirulina a játra
Játra potřebují pro obnovu svých buněk dostatek kvalitních, snadno vstřebatelných bílkovin a koncentrovaných vitaminů. Důležitost těchto živin navíc stoupá, pokud je orgán přetížený, ať už infekcí či vysokou koncentrací toxinů v těle. Výzkumy naznačují, že právě užívání spiruliny může být pro játra velmi přínosné. V jedné japonské studii byla tato řasa například podávána dobrovolníkům, jejichž játra byla poničena chronickou žloutenkou či alkoholismem (všichni současně brali i běžné léky). Po dvou až šesti týdnech užívání bylo u většiny z nich zaznamenáno výrazné zlepšení stavu. Spirulina navíc díky detoxikačnímu působení podporuje vylučování toxinů, včetně těžkých kovů, jako jsou olovo, kadmium či rtuť, a tím přináší játrům výraznou úlevu.

Spirulina a obezita
Spirulina patří mezi nejúčinnější přírodní prostředky na podporu hubnutí. Významnou roli v tom hraje fakt, že je koncentrovaným zdrojem aminokyselin a sacharidů, které se rychle vstřebávají do krevního řečiště. Náš mozek, konkrétně jeho část jménem hypotalamus, totiž vysílá signály hladu právě v okamžiku, kdy v krvi poklesne hladina cukrů a aminokyselin. Tím, že spirulina pomáhá udržovat stálé koncentrace těchto látek, mozek nezačne signalizovat hlad ani v okamžiku, kdy je žaludek zcela prázdný -je prostě přesvědčený, že je tělo nasycené.

Druhý mechanismus, kterým spirulina pomáhá hubnout, nebyl doposud zcela uspokojivě objasněn. Americký lékař Richard Passwater je přesvědčený, že některé aminokyseliny obsažené ve spirulině, zvláště pak fenylalanin a tyrosin, přímo ovlivňují v mozku hladinu tzv. neurotransmiterů, tedy látek, které umožňují přenos nervových impulzů. Díky tomu může tato řasa ovlivňovat chemické procesy v mozku a s nimi i například náladu, vůli a chuť k jídlu.

Roli samozřejmě hraje i fakt, že spirulina obsahuje vyváženou kombinaci většiny živin, které organismus potřebuje ke svému fungování. Nedostatek některých nutrientů totiž často způsobuje „vlčí hlad" a tím podporuje vznik obezity. Navíc, pokud tělo při dietě nestrádá nedostatkem živin, nemá tendenci najíždět na „úsporný režim" (tedy zpomalovat metabolismus), což snižuje pravděpodobnost jo-jo efektu čili rychlého přibírání na váze po ukončení redukční kúry.

Díky souhře těchto faktorů spirulina významně ovlivňuje chuť k jídlu, zvláště pak na sladké, což je při hubnutí obzvláště důležité, a zkušenosti dietologů i jejich pacientů to potvrzují. Výzkum z roku 1986 například zjistil výrazný úbytek váhy u obézních pacientů po čtyřech týdnech konzumace této řasy. I když samozřejmě platí, že samotné užívání jakéhokoli přípravku nestačí. Pro úspěšnou redukci hmotnosti je vždy zapotřebí v první řadě upravit rovnováhu mezi energetickým příjmem a výdejem.

Spirulina a rakovina
Celá řada výzkumů z různých koutů světa dokazuje, že spirulina může hrát podstatnou roli v prevenci a léčbě nádorových onemocnění. Zde jsou výsledky některých z nich:

Ve studii z roku 2002 byla například spirulina podávána mužům mezi 40 a 65 lety. Po čtyřech týdnech byl u poloviny zanamenán výrazný nárůst počtu imunitních buněk, které jsou zodpovědné za obranu proti zhoubným nádorům. Dva roky předtím zjistila kontrolní studie publikovaná v časopise Journal of Medician Food, že 72 hodin po podání roztoku obsahujícího spirulinu vzrůstá hladina těchto imunitních buněk až třináctkrát !

Výzkumy indických vědců zase prokázaly, že zvířata krmená s přídavkem spiruliny lépe bojují s rakovinou. Dávka 500 mg na kilogram váhy snížila u křečků trpících nádory ústní dutiny úmrtnost na polovinu ve srovnání s kontrolní skupinou. Studie zaměřená na rakovinu kůže zase zjistila, že poloviční dávka, tedy 250 mg/kg, snížila úmrtnost na čtvrtinu.

Také leukoplakie, stav, z něhož se často vyvíjí rakovina ústní dutiny, reaguje na užívání spiruliny velmi dobře. Indičtí vědci zjistili, že tyto bělavé skvrny, které se často vyskytují u kuřáků a osob žvýkajících tabák, mohou být kompletně potlačeny či zmírněny užíváním 1 g spiruliny denně. Více než polovina sledovaných mužů byla navíc zcela bez příznaků leukoplakie i rok po skončení užívání spiruliny.

Výzkumy čínských vědců z let 1988 až 1991 zase prokázaly protirakovinné působení polysacharidu obsažených ve spiruline. Ty totiž podporují opravu DNA buněk poničených např. radiací a zároveň potlačují rozmnožování buněk některých typů nádorů.

Spirulina rovněž pomáhá zlepšit funkce imunitního systému po chemoterapii a radioterapii a celkově zlepšit toleranci léčby. Studie publikovaná v Medication and New Drugs již v roce 1966 například zjistila, že 2 až 3 g spiruliny denně snižují u pacientů po radioterapii úbytek bílých krvinek. Zkoumaní dobrovolníci navíc uváděli i zmírnění nevolností a únavy, které léčbu rakoviny provázejí.

Spirulina a senilita
Úbytek mentální kapacity, který často postihuje osoby ve vyšším věku, je podle amerického lékaře Abrama Hoffera velmi často způsoben nedostatečným

příjmem a vstřebáváním živin. Zde může spirulina významně pomoci. Obsahuje totiž aminokyseliny, které stimulují produkci mozkových katecholaminů, a inositol důležitý pro výživu nervových buněk. Díky tomu může u seniorů přispět ke zbystření a do jisté míry i obnově některých mozkových funkcí. U Alzheimerovy choroby zase hraje významnou roli otrava organismu hliníkem. Detoxikační působení spiruliny tak může být účinnou součástí její prevence.

Spirulina také díky svému antioxidačnímu působení chrání mozkové struktury před poničením. V roce 2002 byla v časopise Journal of Neuroscience publikována studie, v níž vědci podávali skupině starých potkanů po dva týdny stravu obohacenou o spirulinu. Po této době byly jejich mozky ve stavu srovnatelném s mladými jedinci (tedy minimálně poničené volnými radikály), a navíc se u nich výrazně zlepšily některé mozkové funkce, zejména v oblasti motorického učení.

Spirulina a slinivka
Pankreatitida neboli zánět slinivky se projevuje otoky a bolestmi břicha, kolísáním hladiny krevního cukru, nesnášenlivostí některých jídel a zhoršeným vstřebáváním živin. Většinou je způsobena dietními chybami, zvláště nadměrnou konzumací sladkých a kyselých jídel či alkoholu. Vyvážený obsah živin, vliv na rovnovážnou sekreci trávicích enzymů a protizánětlivé působení spiruliny je příčinou, proč tato řasa může i zde přinést výraznou úlevu.

Spirulina a srdce
Přínos ke snížení hladiny cholesterolu, stejně jako dalších faktorů, které zvyšují pravděpodobnost nemocí srdce a cév, potvrdila řada studií. Za všechny uveďme jednu z těch novějších: Mexičtí vědci zkoumali v roce 2007 skupinu 36 mužů a žen různého věku, kteří po šest týdnů užívali 4,5 g spiruliny denně. U většiny došlo k výraznému poklesu krevního tlaku i hladiny LDL cholesterolu, triglyceridů a glukózy v krvi.

Spirulina a virová onemocnění
Laboratorní studie prokázaly, že spirulina je schopná potlačit množení celé řady virů, jako jsou cytomegalovirus, herpes simplex virus a viry způsobující spalničky, chřipku a příušnice. V dubnu 1996 dokonce publikovali američtí vědci z Laboratory of Viral Pathogenesis, Dana-Farber Cancer Institute a Harvard Medical School studii naznačující, že spirulina může hrát pozitivní roli i při léčbě HIV pozitivních pacientů. Zjistili totiž, že extrakt spiruliny dokáže výrazně zpomalit replikaci (tj. rozmnožování) vira HIV-1, který AIDS způsobuje, a navíc zcela bez vedlejších účinků !

Spirulina a vředy dvanáctníku
Test publikovaný v Japan Medical News v roce 1965 naznačil, že užívání spiruliny může výrazně zlepšit stav pacientů s dvanáctníkovými vředy. Devět dobrovolníků s touto diagnózou dostávalo denně 2 g spiruliny. U sedmi z nich byl poté zaznamenán ústup choroby a také zbylí dva uváděli výrazné zmírnění příznaků.

Spirulina a zrak
Na Kazuo Yamazaki oční klinice v Tokiu zjistili, že 90 % ze 480 pacientů trpících věkem podmíněným šedým zákalem dosáhlo výrazného zlepšení stavu po užívání kombinace běžných léků a spiruliny. Důvodem je pravděpodobně vysoká koncentrace pigmentů luteinu a zeaxantinu, které díky antioxidačnímu potenciálu chrání oční čočku před působením volných radikálů. Tyto karotenoidy hrají důležitou roli i v prevenci makulární degenerace, což je poškození sítnice, které často končí i slepotou.

CHLORELA
Chlorela je jednobuněčná sladkovodní řasa, která patří k vůbec nejstarším organismům na Zemi. V roce 1890 ji objevil mikrobiolog M. W. Beijerninck. Dlouho však zůstávala pouhou další položkou v seznamu druhů obývajících planetu a o jejích mimořádných účincích se toho mnoho nevědělo. Důvod byl jednoduchý: chlorela má totiž velmi pevnou buněčnou stěnu, která způsobuje, že živiny uvnitř jsou pro naše tělo jen těžko dostupné.

Bližšího zkoumání se proto chlorela dočkala až po roce 1940. Průkopníky byli japonští vědci, kteří vyvinuli technologii umožňující rozlomení buněčné stěny, aniž by při tom došlo k rozkladu obsažených živin. Díky tomu mohl svět začít využívat jeden z nejúčinnějších prostředků, který nám příroda nabízí. V Japonsku je dnes chlorela nejprodávanějším potravním doplňkem, pravidelně ji užívá neuvěřitelných deset milionů lidí. Velmi populární je také ve Spojených státech.

Důvod obliby je jednoduchý: chlorela je velmi bohatý zdroj živin, obsahuje vůbec nejvíc chlorofylu z celé rostlinné říše, jde o mimořádně účinný detoxikační prostředek, který má příznivý vliv na celou řadu procesů v lidském organismu.

Pěstování chlorely je navíc relativně snadné, pokud má příznivé podmínky v podobě čisté filtrované vody a dostatku slunečního záření, množí se až neuvěřitelně rychle. Na začátku měří 2-3 mikrony (mikron je tisícina milimetru), postupně vyroste až na velikost 8-10 mikronů, a poté dojde k nepohlavnímu buněčnému dělení. Tento cyklus trvá 20-24 hodin, což znamená, že během jediného dne může populace této řasy vzrůst až na čtyřnásobek, což je v rostlinné říši ojedinělé tempo. To vše dělá z chlorely potravinu budoucnosti, která může zajistit dostatek živin rostoucí světové populaci.

Lidskému zdraví chlorela prospívá čtyřmi způsoby:
1) Nabízí komplexní výživu
Je zdrojem řady esenciálních živin ve formě pro lidský organismus dobře využitelné. Je bohatá nejen na vitaminy a minerály, ale i na chlorofyl, vlákninu, antioxidanty, ribonukleové kyseliny a unikátní růstový faktor CGF. Díky tomu přímo vyživuje každou z 60 bilionů buněk našeho těla, je prevencí celé řady onemocnění a podporuje buněčnou regeneraci. Navíc nemá žádné vedlejší účinky, a tudíž je vhodná naprosto pro každého, včetně dětí a kojenců, seniorů či domácích zvířat.

2) Posiluje imunitní systém
Chlorela představuje velmi účinný přírodní způsob podpory imunity. Odborníci ji nazývají „modifikátorem biologické odpovědi" pro její schopnost zvyšovat kapacitu imunitního systému, zvláště pak u lidí, kteří jsou vystaveni negativním účinkům stresu.

3) Pomáhá vylučovat škodliviny
Naše tělo má sice přirozené detoxikační schopnosti, narůstající znečištění ovzduší, vody a potravin jej však neúměrně zatěžuje. Chlorela patří mezi nejúčinnější detoxikační prostředky. Díky vysokému obsahu chlorofylu a speciální vlákniny obsažené v buněčné stěně podporuje vylučování pesticidů, dioxinů, těžkých kovů, zbytků léků, toxinů z cigaret, toxických produktů metabolismu vznikajících v tlustém střevě a dalších škodlivin.

4) Podporuje buněčný růst a zpomaluje stárnutí
Chlorela obsahuje komplex látek označovaný jako CGF (Chlorella Grow Factor). Ten je zodpovědný nejen za nezvykle vysoké reprodukční schopnosti této řasy, ale zároveň dokáže podporovat buněčný růst a regeneraci v lidském těle. Tím může chlorela pomoci zpomalit stárnutí a je účinnou prevencí řady degenerativních a civilizačních onemocnění.

ŽIVINY V CHLORELE
AMINOKYSELINY
Chlorela je nesmírně bohatý zdroj aminokyselin, které tvoří okolo 60 % její hmotnosti (pro srovnání: hovězí maso obsahuje jen 22 % bílkovin). Navíc obsahuje převážně jednoduché aminokyseliny či peptidy s krátkým řetězcem, které jsou pro organismus mnohem lépe stravitelné. Živočišné bílkoviny jsou totiž tvořeny dlouhými řetězci, které musí tělo nejprve rozložit na jednotlivé aminokyseliny, vstřebat je v tenkém střevě a teprve poté z nich vytvořit vlastní proteiny.

V bílkovinách, které tvoří stavební hmotu našeho těla, najdeme celkem 20 různých aminokyselin, z nichž 19 jich chlorela obsahuje. Je tu ale všech osm esenciálních, tedy těch, které si organismus neumí sám vytvořit a musí je přijímat v potravě. Chlorela proto představuje komplexní zdroj aminokyselin vhodný naprosto pro každého, včetně veganů, kteří mohou mít kvůli absenci živočišných bílkovin ve stravě problém s dostatečným příjmem esenciálních aminokyselin.

V chlorele můžeme nalézt aminokyseliny v následujících poměrech:
Esenciální
Fenylalanin (2,8 %) - je potřebný pro syntézu thyroxinu, hormonu štítné žlázy, a proto se významně podílí i na regulaci metabolismu.

Isoleucin (2,3 %) -je nutný pro optimální buněčný růst, rozvoj inteligence a rovnováhu dusíku v těle. Organismus ho dále využívá i pro syntézu dalších (neesenciálních) aminokyselin.

Leucin (4,7 %) - stimuluje mozkové funkce, je důležitý i pro práci svalů (spolu s isoleucinem a valinem se spotřebovává jako zdroj energie při déletrvající pohybové aktivitě, a jeho dostatečný příjem je proto nutný zejména pro sportovce).

Lysin (3,1 %) - příznivě ovlivňuje krevní oběh, podporuje tvorbu protilátek v krvi a je nezbytný pro buněčný růst.

Methionin (1,3 %) -jako protistresový faktor přispívá ke zklidnění nervové soustavy, je nezbytný pro metabolismus tuků a zdraví jater.

Threonin (2,4 %) - posiluje imunitní systém, je nezbytný pro tvorbu kolagenu.

Tryptofan (0,5 %) - zlepšuje využití vitaminů skupiny B, má zklidňující účinky, podporuje emoční stabilitu a zdraví nervové soustavy.

Valin (3,2 %) - stimuluje činnost mozku a svalovou koordinaci, je nezbytný při sportovní aktivitě.

Vybrané neesenciální
Alanin (4,3 %) - posiluje buněčné stěny.

Arginin (3,3 %) - je důležitý pro reprodukční zdraví, a proto je častou součástí preparátů na podporu potence (mužské sperma obsahuje asi 80 % této aminokyseliny !). Pro malé děti a mláďata zvířat jde o aminokyselinu esenciální.

Glycin (3,1 %) - podporuje energetický metabolismus a využití kyslíku v buňkách.

Histidin (1,1 %) - podporuje přenos nervových vzruchů, zvláště pak ve sluchových orgánech. Je proto důležitou prevencí některých poruch sluchu. Pro děti jde rovněž o aminokyselinu esenciální.

Kyselina aspartamová (4,7 %) -je nezbytná při přeměně sacharidů na energii.

Kyselina glutamová (5,8 %) - mozek ji spolu s glukózou využívá jako zdroj energie pro své buňky a její dostatečný příjem je nezbytný pro mentální výkonnost. Často se využívá i při léčbě závislosti na alkoholu.

Prolin (2,5 %) - tělo jej využívá pro syntézu kyseliny glutamové, a proto je důležitý pro činnost mozku.

Serin (2,0 %) - přispívá k ochraně tukových obalů nervových buněk, které jsou nezbytné pro přenos nervových vzruchů.

Ostatní: 11,4%

Uvedené hodnoty jsou jen orientační, přesný podíl jednotlivých aminokyselin i celkový obsah proteinů se může lišit v závislosti na místě původu a podmínkách pěstování (totéž samozřejmě platí i pro další uvedené živiny).

VITAMINY
Chlorela je rovněž vynikající zdroj většiny potřebných vitaminů, 100 g řasy jich obsahuje přibližně následující množství (hodnoty se opět mohou u různých vzorků lišit):

Beta karoten (180 mg) - je prekurzor vitaminu A, což je pro tělo esenciální živina. Jde o silný antioxidant, kterému jsou připisovány protirakovinné účinky, a je nezbytný pro zdravý zrak.

Vitamin B1 (thiamin,15 mg) - hraje klíčovou roli v metabolismu cukrů, udržuje správnou hladinu kyslíku v krvi, blahodárně působí na centrální nervový systém a při psychických potížích.

Vitamin B2 (riboflavin, 5 mg) - důležitý pro metabolismus živin, zdravou pokožku, zrak a prevenci předčasného stárnutí.

Vitamin B3 (niacin, 26 mg) - nezbytný pro metabolismus živin a tvorbu pohlavních hormonů, má příznivý vliv na krevní oběh a nervový systém.

Vitamin B5 (kyselina pantotenová, 13 mg) - účastní se metabolismu základních živin, včetně regulace hladiny cukru v krvi, nezbytný pro reprodukční zdraví.

Vitamin B6 (pyridoxin, 17 mg) - důležitý pro metabolismus energie, imunitu, funkci nadledvinek, regulaci tekutin, působí protistresově.

Vitamin B8 (kyselina listová, 17 mg) - snižuje hladinu škodlivého homocysteinu v krvi, nezbytná v těhotenství a pro krvetvorbu.

Vitamin B12 (kobalamin, 1,3 mg) -je nutný pro fungování mozku, nervového systému a správnou krvetvorbu (jeho nedostatek se projevuje chudokrevností, nervovými a trávicími problémy, a může být dokonce i smrtelný). Za nejlepší zdroj vitaminu B12 je obecně považováno maso, vejce a mléčné výrobky. Jeho nedostatek proto často pociťují vegetariáni, a zejména pak vegani (ti se vyhýbají nejen masu, ale všem mléčným výrobkům). Řasy, včetně chlorely, ovšem představují bohatý zdroj tohoto vitaminu v biologicky dobře využitelné formě, který je se živočišnými produkty srovnatelný.

Vitamin C (15 mg) - důležitý antioxidant, podporuje imunitu a vstřebávání důležitých živin, účastní se regulace hladiny cholesterolu.

Vitamin E (9 mg) - má výrazné antioxidační účinky, zlepšuje využití kyslíku, nezbytný pro reprodukční zdraví a doporučuje se v rámci prevence rakoviny.

Vitamin H (biotin, 1,9 mg) - zlepšuje využití některých živin, nezbytný pro zdraví kůže, vlasů a kloubů.

MINERÁLY A STOPOVÉ PRVKY
Stejně jako ostatní zelené potraviny i chlorela je velmi dobrý zdroj minerálů a stopových prvků, a to většinou v organické formě, která je optimální pro jejich vstřebávání. Za zmínku stojí zejména mimořádně vysoký obsah vápníku.

Draslík (930 mg) - nezbytný pro odstraňování odpadů z těla a metabolismus cukrů, stimuluje duševní činnost a vyměšování žaludečních šťáv, udržuje rovnováhu tekutin a pH v těle.

Fosfor (1 mg) - důležitý pro pevnost zubů a kostí, stejně jako pro metabolismus živin.

Jod (60 mg) - součást hormonu štítné žlázy, a tudíž nezbytný pro metabolismus energie.

Hořčík (400 mg) - reguluje činnost srdce a svalů, nezbytný pro přeměnu cukrů na energii.

Mangan (19 mg) - nedostatek se projevuje poruchami paměti a metabolismu, hormonální nerovnováhou a rychlejším stárnutím.

Měď (0,8 mg) - napomáhá vstřebávání železa, důležitá součást enzymů.

Selen (7 mg) - silný antioxidant, který chrání tělo před předčasným stárnutím. Diskutují se i jeho protirakovinné účinky.

Sodík (30 mg) - nezbytný pro přenos nervových impulzů, práci svalů a rovnováhu tekutin.

Vápník (300 mg) - nutný pro výstavbu kostí a zubů, udržuje chemickou rovnováhu v těle, normalizuje nervové a svalové funkce, reguluje srdeční rytmus.

Zinek (70 mg) - součást více než 25 důležitých enzymů, má antioxidační účinky, je klíčový pro sexualitu a rozmnožování.

Železo (108 mg) - důležitá součást krevního barviva hemoglobinu, nezbytné pro přenos kyslíku krví. Spolu s mimořádně vysokým obsahem chlorofylu je důvodem, proč chlorela výjimečně prospívá osobám trpícím anémií.

DALŠÍ ŽIVINY
Cukry - 20,1%

Chlorofyl (až 7 g) - toto zelené rostlinné barvivo má mimořádný detoxikační efekt, podporuje hojení ran, chrání buňky sliznic trávicího traktu, funguje jako antioxidant a pomáhá zbavit se nepříjemných tělesných pachů. Chlorela jej obsahuje nejvíce ze všech známých rostlin (2-7 %, dle způsobu pěstování).

Lutein (až 503 mg) - tento karotenoid je velmi silný antioxidant, který před působením volných radikálů chrání srdečně-cévní systém, a zejména oční čočku a sítnici. Vědci z univerzity ve Wisconsinu například prokázali, že je účinnou prevencí vzniku věkem podmíněného šedého zákalu u osob mezi 50 a 86 lety. Kromě toho pomáhá předcházet i makulární degeneraci, což je oční choroba často vedoucí až k oslepnutí. Chlorela jej obsahuje asi 50x více než špenát, který je obecně pokládán za vynikající zdroj luteinu.

Nenasycené mastné kyseliny (9,02 %) - chlorela obsahuje řadu nenasycených mastných kyselin, které se podílejí na správném fungování organismu. Za zmínku stojí zejména vysoký obsah omega-3 mastných kyselin, které jsou důležité pro zdraví srdce a činnost mozku.

Nasycené mastné kyseliny - 1,98 %

Nukleové kyseliny - RNA 3 %, DNA 0,3 %

Vláknina-0,2%

Tuky -11%.

Růstový faktor CGF: tajemství účinnosti chlorely
Živiny, které jsme uvedli, jsou sice pro organismus nezbytné, přesto máme celou řadu jiných možností, jak je doplňovat. Chlorela však obsahuje i něco dalšího, co v jiných potravinách nenajdeme a co je pravděpodobně základem jejího příznivého působení na zdraví - komplex vysoce účinných látek známých pod zkratkou CGF. Jde o prvky a sloučeniny, které jsou obsaženy v buněčném jádra chlorely: peptidy, proteiny, nukleové kyseliny, póly sacharidy, beta glukany, síru a mangan v unikátních vzájemných poměrech.

Velmi důležitý je zejména vysoký obsah nukleových kyselin - DNA i RNA. Ty jsou nutné pro syntézu bílkovin, a proto podporují rozmnožování a růst buněk (právě jejich vysoké množství je považováno za příčinu neobvykle rychlého množení chlorely). Pokud je CGF podáván dětem či zvířecím mláďatům, výrazně podporuje jejich růst, přitom jej ale udržuje v mezích normy. Extrémní růst ani váhové přírůstky vedoucí k obezitě nebyly po podávání CGF zaznamenány.

Obsah nukleových kyselin je rovněž důvodem, proč je chlorela považována za účinnou prevenci předčasného stárnutí. Americký lékař a spisovatel Benjamin Frank považuje ničení DNA a RNA uvnitř lidských buněk za jednu z hlavních příčin předčasného stárnutí. Proto doporučuje jako podporu dlouhověkosti stravu bohatou právě na tyto nukleové kyseliny. Jeho favorizovaným jídlem jsou na nukleové kyseliny velmi bohaté sardinky. Chlorela je však na tom ještě lépe, obsahuje totiž 17x více RNA než rybičky.

Nukleové kyseliny jsou rovněž nezbytné pro syntézu enzymů, a tedy pro zdárný průběh většiny biochemických pochodů v těle. Dále pomáhají chránit buňky před degenerací a podporují růst prospěšné mikroflóry ve střevech.

Důležitou součástí CGF je mangan. Tento stopový prvek se ve velkém množství vyskytuje v kostech, slinivce, játrech a hypofýze. Je nezbytný pro hormonální regulaci či metabolismus sacharidů a jeho nedostatek se projevuje poruchami paměti, rychlejším stárnutím, hormonální nerovnováhou či metabolickými obtížemi.

Dílčí výzkumy naznačují, že CGF může hrát důležitou roli při léčbě některých onemocnění. Dr. Bernard Jenson prováděl například klinické experimenty na dobrovolnících trpících chronickými nemocemi trávicího traktu, zejména žaludečními vředy a gastritidou, u kterých běžná léčba nezabírala. Několik dní poté, co jim začal podávat roztok CGF, u nich zaznamenal tvorbu nových tkání a postupně i výrazné zlepšení zdravotního stavu.

CGF nejen podporuje tvorbu nových buněk, ale pomáhá opravovat buňky poničené. Dále zlepšuje fungování imunitního systému a má příznivý vliv na celkovou hladinu energie.

Chlorela obvykle obsahuje okolo 5 % CGF, v některých druzích ho ovšem najdeme až 20 %.

Tajemství účinné detoxikace
Jak už jsme zmínili, chlorela má velmi odolnou, prakticky nestravitelnou buněčnou stěnu, která však přesto není pro lidské tělo bez užitku. Obsahuje totiž vlákninu, která na sebe nevratně váže toxické látky a tím umožňuje jejich vyloučení stolicí. Řada experimentů v USA, Evropě a Japonsku prokázala, že chlorela podporuje vyloučení například velmi odolných hydrokarbonů (používají se jako součást insekticidů), dále DDT, polychlorovaných bifenylů a těžkých kovů, jako jsou rtuť, kadmium či olovo.

V jedné z často citovaných studií byly například krysy přiotráveny insekticidem chlordeconem a poté vědci zjišťovali, za jak dlouho se z jejich těla vyloučí poloviční množství této nebezpečné chemikálie. Zatímco u kontrolní skupiny to trvalo v průměru 40 dní, u zvířat, která dostávala stravu obohacenou o chlorelu, se doba zkrátila o více než polovinu - na 19 dní.

Japonští badatelé pod vedením K. Mority se ve studii publikované v roce 1999 zaměřili na vylučování polychlorovaných bifenylů (PCB). Tyto pro člověka vysoce karcinogenní látky se hromadí ve tkáních a tělo se jich zbavuje jen velmi obtížně. Ve zmíněném experimentu byly krysám do stravy přidávány PCB. Ty, které posléze dostávaly stravu obohacenou o 10 % chlorely, dokázaly vyloučit mnohonásobně vyšší množství PCB než kontrolní skupina.

Japonský badatel dr. Ichimura z Toyama University zase zjistil, že pacientům s otravou těžkými kovy pomohlo 30 tablet (6 g) chlorely denně k vyloučení podstatného množství těchto nebezpečných škodlivin.

Chlorela navíc podporuje zdraví jater, které jsou hlavním detoxikačním orgánem. Již v roce 1970 bylo zjištěno, že pomáhá chránit játra krys priotrávených jedem ethioninem a také těch, které měly játra poničená špatnou výživou. Zvířata, která ve stravě dostávala 5 % chlorely, se uzdravovala mnohem rychleji než ta s obvyklým jídelníčkem. Zároveň experimentátoři zjistili, že zvířata krmená chlorelou mají v játrech nižší obsah tuků a cholesterolu, ukazatelů špatného stavu tohoto orgánu.

Užívání chlorely je důležité zejména pro osoby trpící zácpou. U nich se totiž může stát, že toxiny, které byly předtím zpracovány v játrech, se kvůli stagnaci mohou z tlustého střeva vstřebat zpět do krevního oběhu, navíc „obohacené" o toxické produkty trávení. Vláknina z buněčné stěny chlorely tyto jedy váže ve střevě a díky podpoře peristaltiky zároveň urychluje jejich vyloučení z těla.

Kumulativní jedy (tedy ty, které se hromadí ve tkáních) mají ještě jednu nebezpečnou vlastnost: tělo je sice prakticky neumí vyloučit běžným způsobem (močí či stolicí), zato se jich v případě žen velmi úspěšně zbavuje prostřednictvím mateřského mléka. O tom, jak neblahý vliv to má na kojence, snad ani není třeba hovořit. Lékaři Robert Rountree a Melissa Lynn Block doporučují ve své knize The New Breastfeeding Diet z roku 2006 užívání chlorely právě kojícím matkám (a samozřejmě i těm, které se na mateřství teprve připravují). Řasa jim šetrným způsobem bez vedlejších účinků pomůže vyloučit škodliviny stolicí, což má příznivý vliv na kvalitu mateřského mléka.

Mimořádně silné detoxikační účinky chlorely jsou navíc podpořeny vysokým obsahem chlorofylu, který rovněž přispívá k detoxikaci organismu, kromě střev účinně čistí i játra a krev. Působí například proti mutagenním účinkům aflatoxinu B, benzopyrenům z tabákového kouře, heterocyklickým aminům (karcinogeny obsažené ve smažených pokrmech) či škodlivým dioxinům.

Chlorela je přitom na chlorofyl mimořádně bohatá. Zelený pigment tvoří 2-7 % její hmotnosti, což je 5x více než v mladé pšenici, lOx více než ve spirulině a 12x více než v mladém ječmeni. Podle chemika Karla J. Abramse chlorofyl nejen podporuje vylučování škodlivin, například karcinogenů, z těla, ale díky antioxidačnímu působení navíc chrání tělesné buňky před destrukčním působením těchto látek.

CHLORELA A ZDRAVÍ
Díky svému jedinečnému složení má chlorela prokazatelně příznivý vliv při léčbě mnoha nemocí a zdravotních potíží. Zde je přehled některých z nich.

Chlorela a alergie
Výzkumy již zmíněného T. Hagesawy naznačují, že chlorela může přinést úlevu i alergikům. U myší byla například schopná zmírnit projevy alergie na mléčnou bílkovinu.

Chlorela a Alzheimerova choroba
Příznivé působení v tomto případě zatím nebylo vědecky potvrzeno. Vzhledem k tomu, že za jednu z příčin nemoci bývá považována vysoká hladina hliníku v krvi, může detoxikační síla chlorely významně pomoci. Roli může hrát i to, že řasa zlepšuje zásobení mozku krví.

Chlorela a anémie
Chlorela obsahuje nejen železo a chlorofyl, ale i další živiny nutné pro správnou krvetvorbu - vitamin B12 a kyselinu listovou. Její užívání při chudokrevnosti je proto velmi prospěšné.

Chlorela a artróza
Artróza je jedna z nemocí, na jejichž vzniku se velkou měrou podílí překyselení organismu. Chlorela při této chorobě pomáhá i proto, že působí výrazně zásaditě. Navíc obsahuje glukosamin, což je stavební látka chrupavek, vazů a šlach, a také beta karoten, vitaminy C a E a selen, které jsou při léčbě rovněž důležité.

Chlorela a autismus
Autismus je porucha projevující se neschopností komunikovat, navazovat sociální kontakty a nutkavým chováním. Objevuje se obvykle kolem věku tří let a většinou přetrvává do konce života. V posledních letech počet takto postižených dětí strmě narůstá (i když je otázkou, nakolik má na tom podíl lepší povědomí o nemoci, a tudíž i její důkladnější diagnostika).

Ačkoli řada lékařů stále ještě pokládá autismus za jakési „chybné nastavení organismu", se kterým prakticky nelze nic dělat, objevuje se stále více skutečností svědčících o opaku.

V posledních letech se objevilo několik studií, které naznačují, že vznik autismu může souviset se dvěma faktory: s nerovnováhou živin a otravou rtutí. V roce 2000 byl například v USA publikován výzkum, který srovnával příznaky autismu a otravy rtutí. Projevy obou se až nápadně podobají: smyslové poruchy, motorické obtíže (charakteristická chůze, kterou ve filmu Rainman tak skvěle napodobil Dustin Hoffman, typické pohyby paží či celková nemotornost), neobvyklé reakce na hluk a cizí podněty, poruchy krátkodobé paměti a další. Ve stejném roce publikovala americká lékařka Stephanie Cave zkušenosti s léčbou více než 400 autistických dětí. Žádná terapie podle ní nefungovala tak dobře jako detoxikace organismu od rtuti.

Pro souvislost s výživou zase hovoří například laboratorní testy, které v buňkách autistických dětí objevily nedostatek důležitých antioxidantů. Autisté mají často problémy s příjmem potravy, což může jejich stav nadále zhoršovat.

Chlorela může poskytnout pomoc v obou těchto případech: svou detoxikační schopností, která podpoří vyloučení rtuti, i díky vysoké koncentraci nezbytných živin. Žádné studie na toto téma sice zatím neproběhly, zkušenosti jednotlivých pacientů jsou však více než slibné.

David Sandoval například uvádí v knize The Green Foods Bible případ chlapce, jemuž ve třech letech diagnostikovali regresivní autismus. Na radu lékařů vyloučila matka z jeho jídelníčku lepek a mléčné bílkoviny a zařadila tresčí játra, probiotika a další doplňky stravy (u některých případů totiž tato dieta přináší úspěchy). Stav chlapce se přesto pozvolna zhoršoval - uměl pouze tři slova, nechodil na nočník a jeho sociální dovednosti byly téměř nulové. Poté, co začal užívat chlorelu, se dostavilo dramatické zlepšení: slovní zásoba se mu rozšířila na 70 slov, začal mluvit ve větách, chodit na nočník a zlepšily se i sociální dovednosti, například schopnost imaginární hry. Matka uvedla, že navíc prakticky přestal vypadat jako autistické dítě.

Chlorela a diabetes
Podle několika studií na zvířatech (poslední z nich publikovali tchajwanští vědci J. Y. Cheng a M. F. Shih v roce 2006) může chlorela působit příznivě při diabetů 2. typu. Kromě toho přispívá i k normalizaci hladiny krevního cukru v případech hypoglykemie.

Chlorela a fibromyalgie
Fibromyalgie je syndrom, který se projevuje chronickými bolestmi svalů a šlach, jež se objevují bez zjevné příčiny. Léčení je obtížné, určitého zlepšení se ovšem dosahuje kombinací úpravy jídelníčku, denního režimu (hlavně spánku) a cvičení. Podstatné zlepšení může přinést i užívání chlorely. Prof. Merchant publikoval v roce 2000 studii, v níž podával 18 pacientům dva měsíce 10 g chlorely a 100 ml jejího roztoku. Dobrovolníci uváděli zmírnění bolestí v průměru o 22 %.
Chlorela a hojení ran
O příznivém působení chlorofylu na hojení ran jsme se podrobněji zmínili již v úvodu. Podle prof. Merchanta však v případě chlorely není nutná aplikace přímo na ránu. Schopnost těla hojit poranění totiž stoupá i v případě, že ji dlouhodobě užíváme vnitřně.

Chlorela a chronická únava
I když zatím neexistují studie, které by dostatečně prokazovaly účinnost chlorely při chronickém únavovém syndromu, zkušenosti řady pacientů naznačují, že i zde může řasa hrát pozitivní roli. Důvodem může být, že příznivě působí jak na imunitní systém, tak díky obsahu vitaminů C, B a zinku i na nadledvinky.

Chlorela a imunita
Chlorela posiluje imunitu velmi komplexním způsobem. Už jen tím, že zbavuje tělo toxinů a produktů metabolismu, mu umožňuje pracovat efektivněji. Důležitý je i obsah nutrientu, zvláště antioxidantu - jen dobře živené tělo se může účinně bránit nemocem.

Chlorela však na posílení imunity působí i přímo. N. Pugh z ní například v roce 2001 izoloval polysacharidy, které stimulují tzv. makrofágy, buňky, které „požírají" cizorodé látky včetně choroboplodných zárodků. Podobně příznivý vliv má i na další složku imunitního systému, tzv. T-buňky.

Japonský badatel T. Hagesawa v roce 2000 zjistil, že když stresovaným myším podává chlorelu, nedochází u nich ke snížení imunity (stres je přitom jedním z důležitých faktorů, které imunitu devastují).

Výzkum na japonských námořnících, kteří dostávali během 95denní plavby denně 2 g chlorely, zase prokázal, že řasa dokáže zvýšit schopnost těla bojovat s infekčními chorobami. Ti, kteří ji užívali, trpěli ve srovnání s kolegy třikrát méně často chřipkou a nachlazením.

Chlorela a játra
Játra jsou hlavní detoxikační orgán. Právě v nich se zpracovávají chemikálie z potravin, těžké kovy, metabolické toxiny vzniklé ve střevech, zbytky léků a další škodliviny. Pokud jsou játra přetížená nebo ve špatném stavu, toxické látky se dostávají do krevního oběhu a negativně ovlivňují všechny orgány a tkáně.

Chlorela játrům pomáhá nejen tím, že podporuje detoxikaci, ale díky vysokému obsahu DNA a RNA rovněž podporuje obnovu buněk jaterní tkáně. Dr. Bernard Jenson například prokázal příznivé působení chlorely v případech cirhózy, závažného jaterního onemocnění, které se projevuje zjizvením jaterní tkáně (časté je zejména u alkoholiků). Pacientům s touto nemocí podával denně 6 g chlorely a tekutý koncentrát CGF a po několika měsících u nich zaznamenal výrazné zlepšení stavu. Německý vědec dr. Herman Fink zase při pokusech na krysách prokázal, že chlorela podporuje ochranu jater před poničením špatnou výživou.

Chlorela a kocovina
Japonští vědci studovali dobrovolníky, kteří vypili různé množství alkoholu. U těch, kteří užívali chlorelu, pak zaznamenali o neuvěřitelných 96 % nižší výskyt následné kocoviny než u kontrolní skupiny !  Důvodem je pravděpodobně schopnost chlorely podporovat detoxikaci jater.

Chlorela a kvasinkové infekce
Příznivý vliv u lidí trpících tímto problémem má chlorela především ze dvou důvodů: zaprvé je výrazně zásadotvorná. Tím pomáhá redukovat metabolické překyselení, které kvasinkám svědčí. A vláknina z buněčných stěn podporuje růst zdravé střevní mikroflóry, která hraje při léčbě kvasinkových infekcí velmi důležitou roli.

Chlorela a nádorová onemocnění
Chlorela samozřejmě není žádný zázračný lék na rakovinu, protože není schopná zabíjet nádorové buňky. Díky tomu, že podporuje imunitu a vykazuje další příznivé vlastnosti, však může hrát určitou roli nejen v prevenci choroby, ale i v podpoře její léčby. Kromě toho je schopná organismu pomoci vyrovnat se s nepříjemnými vedlejšími efekty, kterými je léčba zhoubných nádorů proslulá.

Naše tělo je za normálních okolností obdařeno výkonným imunitním systémem, který je schopný potenciální rakovinné buňky rozpoznat a zničit (na těchto procesech se podílejí především tzv. makrofágy a T-buňky). Pokud je ale oslabeno, ať už v důsledku stresu, škodlivin z potravy a ovzduší, špatnou výživou či zvýšeným množstvím škodlivých volných radikálů, obranné procesy fungují hůř a riziko vzniku rakoviny stoupá. Chlorela je schopná přirozené mechanismy organismu výrazně posílit.

Řada výzkumů na toto téma proběhla zejména v Japonsku, kde na chlorelu zaměřili vědci pozornost již v době po výbuchu atomových bomb v Hirošimě a Nagasaki. Postupně například zjistili, že v těle stimuluje produkci interferonu, imunitního faktoru, který ukazuje schopnost těla bojovat s rakovinou. Kromě toho zvyšuje aktivitu makrofágů a T-buněk. Laboratorní studie naznačují, že obsažené glykoproteiny mají přímý protinádorový účinek.

Výzkumy na myších se zhoubnými nádory, kterým byly podávány léky používané při chemoterapii, ukázaly, že přídavek chlorely ve stravě pomáhá redukovat doprovodné infekce, zvyšuje délku přežití a snižuje riziko dalšího růstu nádoru.

Studie provedená na Medical College ve Virginii zase ověřovala účinky chlorely přímo na lidských dobrovolnících. Pacienti, kteří trpěli rozvinutou fází velmi agresivního a většinou smrtelného typu nádoru mozku, dostávali vedle běžné léčby také 20 g chlorely denně. Ačkoli se žádný z nich nevyléčil (to je možné jen tehdy, je-li terapie zahájena ve velmi časném stadiu nemoci), bylo u všech zaznamenáno výrazné zvýšení imunity. Ta je za normálních okolností protinádorovou léčbou potlačena, takže výrazně narůstá riziko infekcí. Pacienti užívající chlorelu však ve srovnání s kontrolní skupinou trpěli virózami a respiračními infekcemi mnohem méně a také se celkově cítili silnější.

Vláknina z buněčných stěn chlorely je velmi důležitou součástí prevence vzniku nádorů tlustého střeva, které jsou druhým nejčastějším typem rakoviny.

Chlorela a obezita
Na rozdíl od své „kolegyně" spiruliny sice chlorela nepatří mezi typické prostředky podporující hubnutí, i ona má však v tomto směru pozitivní efekt. Díky vyváženému poměra živin například redukuje záchvaty „vlčího hladu". Tím, že zvyšuje odolnost těla vůči stresu, zase pomáhá osobám, které zvýšenou psychickou zátěž řeší přejídáním. Příznivou roli hraje i vysoký obsah vlákniny.

Chlorela a předčasné stárnutí
Každá buňka těla je vybavena schopností opravovat sama sebe, i když samozřejmě jen do určité míry poškození. Pokud tyto procesy správně fungují, tělo je schopné efektivně využívat živiny, vylučovat toxiny a bránit se nemocem. Podle dr. Benjamina Franka, autora uznávané diety pro dlouhověkost, při tom hrají klíčovou roli nukleové kyseliny, tedy DNA a RNA. Jak člověk stárne, obsah těchto látek v těle klesá, zpomalují se buněčné procesy, zhoršuje se funkce buněčných stěn a s tím i příjem živin a odvod odpadu. To vede k úbytku vitality a vytváří předpoklady ke vzniku chronických onemocnění.

Dostatečný příjem nukleových kyselin ve stravě může podle dr. Franka tyto negativní procesy výrazně zpomalit. DNA ani RNA z potravy sice nemůže tělo využít přímo, během trávení a vstřebávání však jejich součásti kombinuje s vitaminem B12, peptidy a polysacharidy a tím vytváří jakési „stavební bloky" pro opravu genetického materiálu. A jak už jsme uvedli, chlorela, konkrétně faktor CGF, je na nukleové kyseliny mimořádně bohatá.

Chlorela a srdce
Výzkumy výše zmíněného R. E. Merchanta rovněž ukázaly, že pravidelné užívání chlorely pomáhá snížit riziko vzniku srdečních chorob, redukuje krevní tlak a hladinu cholesterolu v krvi. Ve studii z roku 2001 tento vědec například podával po dobu dvou měsíců chlorelu 33 pacientům s vysokým diastolickým tlakem. Po této době u nich došlo k jeho snížení o 25 %. Jedním z důvodů je pravděpodobně i fakt, že řasa obsahuje omega-3-mastné kyseliny, které jsou známé ochranným účinkem proti srdečním chorobám. Roli však určitě hraje i to, že pomáhá tělu vyrovnat se se stresem. Výzkumy T. Hagesawy totiž ukázaly, že pokud se lidem vystaveným silnému stresu podává chlorela, dochází u nich k poklesu hladiny stresového hormonu kortizolu v krvi.

Výzkumy japonských vědců pod vedením H. Sansawy z roku 2007 zase ukazují pozitivní dopad užívání chlorely na hladinu cholesterolu. Badatelé krmili skupinu krys deset týdnů stravou s vysokým obsahem cholesterolu. Následkem toho se v jejich krvi prudce zvýšila hladina cholesterolu a beta lipoproteinů, které souvisejí s tvorbou aterosklerotických plátů v cévách. Poté, co zvířata začala dostávat chlorelu, došlo k poklesu hladiny cholesterolu, beta lipoproteinů i zastavení tvorby aterosklerotických usazenin.

Chlorela a trávení
Stejně jako u všech zelených potravin platí, že chlorela působí příznivě na celý trávicí systém - od chvíle, kdy vstoupí do úst, až do doby, kdy její nestrávené zbytky opouštějí tělo se stolicí. Přesto jsou její účinky v mnohém specifické.

Mechanismů, kterými chlorela zlepšuje zdraví trávicí soustavy, je hned několik.

V první řadě obsahuje značné množství enzymů, které napomáhají trávení a vstřebávání živin. Chlorofyl nejen odstraňuje nepříjemné pachy (špatný dech se například zmírňuje již po několika dnech užívání), ale zároveň chrání a regeneruje buňky sliznice. Nestravitelná vláknina buněčných stěn zmírňuje zácpu a zlepšuje peristaltiku. Chlorela je také výrazně alkalická, pomáhá tedy redukovat škodlivé překyselení, které je jednou z příčin vzniku například zubního kazu či zánětlivých procesů. A v neposlední řadě výrazně podporuje množení užitečných střevních bakterií, které jsou nejen nutné pro správný průběh trávicího procesu, ale zároveň potlačují množení bakterií škodlivých. Díky tomu chlorela pomáhá nejen zlepšit trávení a využití živin u zdravých osob, ale příznivě působí i při řadě zdravotních potíží.

Studie například naznačují, že užívání chlorely může hrát významnou roli v prevenci žaludečních vředů, zejména díky tomu, že působí příznivě na trávicí trakt, ale i na nervový systém a imunitu (na vzniku této nemoci se totiž podílí nejen stres, ale i infekce virem Helicobacter pylori).

Velmi slibné jsou výzkumy působení chlorely při ulcerativní kolitidě. Jde o velmi obtížně léčitelný zánět střevní sliznice, který se projevuje bolestmi břicha, průjmem a krví a hlenem ve stolici. Ve studii Medical College ve Virginii například prof. R. E. Merchant podával devíti pacientům s touto chorobou po dva měsíce denně 10 g chlorely v tabletách a 100 ml ve formě roztoku. Všichni zaznamenali zlepšení ve všech směrech (hlavně méně častý výskyt krve ve stolici a také zmírnění průjmů) a slibné byly i klinické testy: diagnostická metoda sigmoidoskopie ukázala zmírnění zánětu. Tzv. DAI index, který se používá pro zhodnocení aktivity nemoci, poklesl u zkoumaných osob z hodnoty 7,2 na 2,8, což znamená šedesátiprocentní zmírnění příznaků !

Často oceňovaným přínosem chlorely je působení proti zácpě. Ta je totiž vzhledem k nezdravé stravě a nedostatku pohybu v naší civilizaci velmi častým problémem. Chlorela pomáhá normalizovat nízkou aktivitu střeva třemi způsoby: dodáním vlákniny, podporou množení probiotických bakterií a obsahem CGF, který působí proti zánětům a poškození střevní sliznice.

Chlorela a zvířata
Beth M. Ley doporučuje ve své knize Chlorella, the Ultimate Gree Food užívání chlorely nejen lidem, ale i domácím mazlíčkům. Poukazuje na skutečnost, že zvláště kočky a psi instinktivně pojídají trávu, aby vyrovnali deficit živin, zejména minerálů a chlorofylu. Chlorela jim tyto látky dodává v potřebném množství, což má příznivý vliv například na svěděni, sníženou imunitu, alergie, problémy s klouby a zrakem, línání či nedostatek vitality.

JAK UŽÍVAT CHLORELU
Obvyklá doporučená dávka je 2-3 g denně, při akutních potížích je možné ji zdvojnásobit. Sportovcům někteří autoři doporučují až 10 g denně. Je možné ji brát kdykoli, nejlépe se vstřebává, když ji užijeme před jídlem.

Jak už jsme uvedli, je chlorela naprosto bezpečná, žádné vedlejší účinky nebyly zaznamenány. Mohou ji užívat nejen dospělí, ale i senioři a malé děti. Někdy bývá dokonce doporučována i kojencům na umělé výživě.

Na začátku užívání se však v některých případech mohou vyskytnout potíže vyplývající z mimořádných detoxikačních schopností řasy: nadýmání, nevolnost, zvýšená teplota a kožní projevy (ekzémy a vyrážky). Důvodem je, že toxiny, uvolněné z tkání a orgánů, jsou nyní v poměrně velké koncentraci přítomny ve střevech. Čím víc byl organismus zanesený, tím spíš se obtíže mohou objevit. Obvykle však ustanou v momentě, kdy je střevo vyčištěné (jsou-li tyto projevy mimořádně obtěžující, je možné přechodně snížit dávkování).

Stejně jako u jiných zelených potravin, i u chlorely je třeba mezi potravními doplňky dobře vybírat, protože i zde závisí kvalita produktu a obsah živin na podmínkách pěstování. Důležitý je opět zejména dostatek slunečního svitu, stejně jako velmi čistá voda s optimálním obsahem minerálních látek. S ohledem na možnou kontaminaci škodlivinami jednoznačně doporučujeme dát přednost ekologicky pěstovaným kulturám (tedy v kvalitě BIO). Velmi kvalitní chlorela pochází z Číny.

MORSKÉ ŘASY
Všechny mořské řasy obsahují chlorofyl a získávají energii fotosyntézou. Patří tedy mezi zelené potraviny, a to i přesto, že opravdu zelená je jen část z nich; řada druhů má červenou nebo hnědou barvu, neboť chlorofyl je překryt jinými pigmenty.

Mořské řasy představují neodmyslitelnou součást čínské a japonské kuchyně, jejich pojídání má však tradici i na mnoha jiných místech světa: na Britských ostrovech, ve Skandinávii, Austrálii či ostrovech v Pacifiku. Důvodem je kromě chuti i fakt, že jde o velmi koncentrovaný zdroj živin v dobře využitelné formě.

Velkou předností mořských řas je vysoký obsah jodu. Ten je jako součást hormonu tyroxinu klíčový pro fungování štítné žlázy, a tím i metabolismus energie. U dospělých vede nedostatek jodu ke snížení činnosti štítné žlázy, které se projevuje únavou a přibýváním na váze, v širším hledisku však může mít i řadu dalších zdravotních důsledků. Zvláště nebezpečný je jeho deficit pro děti a těhotné ženy, jelikož může způsobit vážnou mentální retardaci plodu.

Proti mořským rybám, které jsou nejčastěji doporučovaným zdrojem jodu, mají řasy jednu velkou výhodu: neobsahují totiž prakticky žádný tuk, a proto v sobě nemohou kumulovat toxické látky, jako jsou polychlorované bifenyly a další karcinogeny.

Mořské řasy však obsahují i řadu dalších důležitých živin: chlorofyl, vlákninu, celé spektrum vitaminů skupiny B (včetně B12), které jsou mimo jiné zodpovědné za naši odolnost vůči stresu, hořčík, vápník, zinek, sodík a další.

Mořské řasy a zdraví
Vědecké studie prováděné na tkáňových kulturách a laboratorních zvířatech prokázaly, že mořské řasy pozitivně ovlivňují stav organismu:

• Mají proti virové, protiplísňové, protizánětlivé a antibakteriální účinky. Výrazně například komplikují množení herpes viru způsobujícího opary.

• Podporují prevenci rakoviny, zejména v oblasti nádorů prsu, kůže a tlustého střeva. Podle studií kalifornských vědců obsahují například fytoestrogeny, které se svým vlivem na hormonální rovnováhu podílejí na prevenci rakoviny prsu u žen v menopauze, stejně jako polyfenoly, jež mají antioxidační a protirakovinný účinek. Laboratorní studie rovněž naznačují, že některé složky řas zpomalují růst cév, které zásobují nádorové buňky živinami.

• Jsou výrazně zásadotvorné, a tudíž pomáhají redukovat metabolické překyselení organismu.

• Obsahují řadu silných antioxidantů.

• Díky vysokému obsahu vlákniny, chlorofylu a dalších živin (např. kyseliny alginové) pomáhají z trávicího traktu vylučovat škodliviny (včetně těžkých kovů, jako jsou rtuť a olovo).

• Najdeme v nich polysacharidy obsahující síru, které jsou přirozenými protizánětlivými prostředky. Jsou tudíž vhodné pro osoby trpící artritidou, artrózou, alergiemi, astmatem a autoimunitními chorobami.

Arame
Patří mezi hnědé řasy. Má mírně nasládlou chuť, již způsobuje vysoký obsah manitolu (sacharid vhodný i pro diabetiky). V Japonsku se užívá jako tradiční prostředek ke snížení krevního tlaku a léčbě gynekologických onemocnění.

Kelp
Kelp je gigantická chaluha, která v mořích vytváří „pralesy" skýtající úkryt neuvěřitelnému množství živočišných druhů. Na světě se jí vyskytuje přes osm set druhů a je často užívána jako potravní doplněk.

Je mimořádně bohatým zdrojem jodu, pouhá čtvrtina lžičky obsahuje 277 % doporučené denní dávky. Její konzumaci bychom tedy neměli přehánět, neboť při předávkování může způsobit nadměrnou činnost štítné žlázy (tzv. hyperthyroidismus) projevující se zrychleným metabolismem, zvýšenou činností srdce a nárůstem krevního tlaku. I pro další mořské řasy ostatně platí, že bychom je do jídelníčku měli zařazovat často, ale v malém množství.

Právě díky obsahu jodu (ale i vlákniny) se kelp často přidává do přípravků na hubnutí. Výrazně totiž podporuje spalování energie. Zároveň mírně zvyšuje teplotu, což ocení nejen lidé s nadváhou (protože se zvýší jejich energetický výdej), ale i zimomřivé osoby.

Kelp je zároveň bohatý na vitamin C (pro některé eskymácké kmeny představoval jeho jediný zdroj), vitaminy skupiny B, karotenoidy, vápník, hořčík, draslík, fosfor a další živiny. Obsahuje také sacharid manitol, který má mírně projímavé účinky, a hlavě nezvyšuje produkci inzulínu, takže je vhodný i pro diabetiky. Najdeme v něm i sloučeniny, které jsou schopné vázat radioaktivní látky (zvláště stroncium 90) a umožňují tak jejich odchod stolicí, stejně jako kyselinu alginovou, která pomáhá vyloučit z těla těžké kovy a další toxiny a příznivě ovlivňuje hladinu cholesterolu.

Nori
Nori má vynikající chuť a snadno se upravuje, pročež je jednou z nejčastěji konzumovaných řas. Prodává se i ve formě vloček, kterými je možné zdobit a dochucovat běžné pokrmy. Je velmi bohatá na bílkoviny, karotenoidy, vitaminy C a B (včetně B12) a řadu minerálů, včetně jodu a železa. Těžké kovy obsahuje jen výjimečně, roste jen v čistých vodách. Naopak v ní najdeme kyselinu alginovou, která na sebe váže těžké kovy a další toxiny a umožňuje jejich vyloučení z organismu. Konzumace řasy nori pomáhá snížit hladinu cholesterolu a triglyceridu v krvi, zlepšuje trávení a má příznivý vliv na fungování mozku. Výrazně také podporuje hojení ran. Stačí, když kousek řasy nahřejete nad ohněm (kvůli sterilizaci), nasliníte, přiložíte na ránu a necháte působit, dokud sama neodpadne. I poměrně hluboké rány se tak krásně vyčistí a rychle zacelí.

Wakame
Tato řasa se v japonské kuchyni používá k přípravě polévky miso, která je známá výrazně posilujícími účinky (konzumují ji například ženy po porodu, aby se rychleji zotavily). Japonské léčitelství wakame rovněž doporučuje k čištění krve a podpoře krevního oběhu. Obsahuje hojnost bílkovin, vlákniny, vápníku, jodu, hořčíku, zinku a železa, stejně jako vitaminů skupiny B (zvláště niacinu) a látek s protirakovinnými účinky. Zajímavé rovněž je, že zpomaluje šedivění vlasů.

ZELENINA
Mezi zelené potraviny samozřejmě nepatří jen mladé obilné výhonky či řasy, ale i řada druhů zeleniny; konkrétně ty, které obsahují zelené barvivo chlorofyl. Také o nich přitom platí, že jsou zdrojem řady nezbytných živin, ale mají i spoustu dalších příznivých účinků na zdraví.

Brokolice
Brokolice patří mezi brukvovité druhy zeleniny a stejně jako ostatní příslušníci této skupiny má pro naše zdraví jedno velké plus: při jejím krájení či žvýkání se uvolňují látky jménem isokyanáty, které mají prokazatelné protirakovinné účinky, neboť v játrech podporují činnost enzymů rozkládajících karcinogeny. Výzkum I. Johnsona z roku 2004 prokázal, že isokyanáty způsobují smrt rakovinných buněk v tlustém střevě.

Brokolice ovšem obsahuje i další látky s protirakovinnými účinky, třeba silný antioxidant s obsahem síry, a zejména pak tzv. indoly. Výzkumy jednoho z nich, indol-3-carbinolu, například ukazují, že pomáhá deaktivovat toxické metabolické produkty ženského hormonu estrogenu, který podporuje růst nádorů, zvláště pak prsu.

Brokolice dále obsahuje například chlorofyl, vitamin C, karotenoidy, kyselinu listovou a široké spektrum dalších vitaminů a minerálů.

Kapusta
Tato zelenina je další v řadě potravin s protirakovinnými účinky, zvláště díky obsahu isokyanátů, indolů a sirných antioxidantů. Obsahuje také živiny, které jsou nezbytné pro výstavbu a pevnost kostí - vápník, mangan a vitamin K. Velmi bohatá je na karotenoid lutein, důležitý v prevenci degenerativních očních onemocnění, jako jsou šedý zákal a makulární degenerace. A v neposlední řadě v ní najdeme i hojnost vitaminů C, B1, B2 a vlákniny.

Květák
Přes svoji bílou barvu patří i květák vzhledem k obsahu chlorofylu mezi zelené potraviny - bílý zůstává proto, že jej listy chrání před sluncem. Jako další člen rodiny brukvovitých i on obsahuje látky s protirakovinnými účinky, zejména glukosinoláty a isokyanáty, které podporují detoxikaci karcinogenů v játrech a brání jim v napadání buněčných membrán a DNA. Detoxikační efekt mají i některé enzymy obsažené v květáku, ty se však při tepelné úpravě obvykle zničí.

Květáku by měli věnovat zvýšenou pozornost hlavně muži, neboť je velmi účinnou prevencí rakoviny prostaty. K tomuto účelu je vhodné jej ochucovat kurkumou (žluté aromatické koření, které je součástí kari). V ní obsažený kůrku - min dokáže stejně jako isokyanáty v květáku zpomalit růst rakovinných buněk, v kombinaci se účinky těchto látek násobí; ve studiích na zvířatech společně dokázaly dokonce zmenšit již vzniklé nádory prostaty i počet metastáz.

Vyzkoušet můžete například tento recept: Květák rozkrájejte a nechtě asi 10 minut stát, aby se mohly uvolnit isokyanáty, které se uvolňují jen z pokrájené zeleniny, dokud teplo při vaření jejich produkci nezastaví. Poté květák posypte kurkumou nebo kari, podlijte několika lžícemi zeleninového či kuřecího vývaru a duste maximálně 5 minut. Pak pokapejte olivovým olejem, osolte, opepřete a podávejte.

Stejně jako jiné bmkvovité zeleniny, i květák samozřejmě obsahuje další důležité živiny - vysoké množství vitaminu C, beta karotenu, kyseliny listové vlákniny apod.

Listový salát
Listových salátů existuje celá řada druhů. Prakticky všechny se vyznačují mimořádně vysokým obsahem kyseliny listové. Tato živina patří mezi vitaminy skupiny B a pro lidské tělo je zcela nepostradatelná. Velkou pozornost by jejímu příjmu měly věnovat hlavně ženy, které jsou těhotné nebo se otěhotnět chystají. Kyselina listová je totiž důležitá nejen pro plodnost, ale její nízký příjem může být příčinou vývojových vad plodu (například rozštěpu páteře). Důležitá je však prakticky pro každého. Pomáhá například v krvi snižovat hladinu homocysteinu, což je metabolický produkt, který bývá dáván do souvislosti se vznikem srdečně-cévních chorob a dalších nemocí. Studie z posledních let také naznačují, zeje klíčová pro mozkové funkce a může pomoci zabránit úbytku intelektu ve vyšším věku.

Prakticky všechny listové saláty jsou dále velmi bohaté na chlorofyl, vitamin C, hořčík, draslík, železo, křemík, fluor, vitaminy skupiny B a další živiny. Díky tomu působí příznivě na trávení, imunitní systém, krvetvorbu, zdraví srdce a cév a další funkce organismu.

Pažitka
Může se pyšnit mimořádně vysokým obsahem vitaminu C, antibakteriálně působících silic s obsahem síry, vitaminů B1 a B2, železa, draslíku, vápníku a dalších živin. Pozitivně působí na trávení, krevní tlak a zdraví srdce a pomáhá v boji proti střevním parazitům.

Petrželka
Zelená nať petrželky je mimořádně bohatá na minerální látky, zejména pak na draslík, vápník, železo, hořčík, mangan, fosfor a další. Najdeme v ní však i hojnost vitaminů (4x více vitaminu C než v pomerančích), dále karotenoidy a vitaminy skupiny B, včetně vitaminu B12, který se jinak v rostlinné říši vyskytuje jen ojediněle. Vysoký je i obsah chlorofylu. Působí močopudne a dezinfekčně, podporuje trávení a její žvýkání pomáhá redukovat pachy z jídla, například po požití česneku či cibule. Má pozitivní vliv na gynekologické a urologické potíže, tonizuje srdeční sval a má mírné afrodiziakální účinky na obě pohlaví. Podporuje také vylučování dusíkatých látek z těla, a proto se doporučuje konzumovat současně s jídlem bohatým na bílkoviny (zvláště s masem).

Růžičková kapusta
Je bohatým zdrojem chlorofylu, vitaminu C, karotenoidů a kyseliny listové. Obsahuje i poměrně velké množství bílkovin, chybějí v ní ale některé esenciální aminokyseliny. Doporučuje se proto konzumovat například s celozrnnými obilovinami.

Vyzkoušet můžete třeba tento vynikající recept na kapustu restovanou v troubě: 1/2 kg růžiček polijte 3 lžícemi olivového oleje, posypte lžičkou soli a trochou pepře a pečte na vymazaném plechu 30-35 minut (v průběhu této doby alespoň jednou obraťte).

Řeřicha
Konzumace této listové zeleniny rovněž sahá hluboko do historie - pěstovali ji už staří Peršané, Řekové a Římané, a to nejen pro pikantní chuť, ale i z důvodů mimořádných účinků na zdraví.

Řeřicha vyniká obsahem látek s antibiotickým a protizánětlivým efektem. Sloučenina jménem fenyletyl isokyanát, která rostlině propůjčuje charakteristickou štiplavou chuť, je schopná zabíjet rakovinné buňky a podporuje detoxikaci karcinogenů. Důležitý je vysoký obsah síry, která nejenom působí dezinfekčně, ale je rovněž důležitá pro vstřebávání bílkovin, krvetvorbu, buněčný růst a zdraví vlasů, pokožky a pojivových tkání. Mimořádné účinky má stopový prvek germanium: působí protivirově a protibakteriálně, podporuje detoxikaci, okysličení organismu a komunikaci mezi buňkami, posiluje kosti a imunitní systém.

Řeřicha dále obsahuje mimořádně vysoké množství vitaminu C, více vápníku než mléko, draslík, hojnost kyseliny listové a jodu.

Její konzumace podporuje zdraví štítné žlázy, imunitu, pomáhá bojovat proti zánětlivým onemocněním, zlepšuje zdraví srdce, napomáhá prevenci proti rakovině a působí mírně protidepresivně. Žvýkání řeřichy je rovněž důležité pro zdraví zubů a dásní.

Špenát
Další příslušník rodiny listových zelenin je bohatý na vitaminy C, E a skupiny B, zejména kyselinu listovou, vápník, mangan, železo, draslík, hořčík, chlorofyl, obsahuje množství aktivních enzymů a další důležité živiny. Podporuje tvorbu mateřského mléka a podle některých výzkumů jeho konzumace pomáhá předcházet rakovině plic.

Odborníci se ovšem nemohou shodnout, zda je špenát lepší konzumovat syrový, či tepelně upravený. Teplo totiž ničí vitaminy a aktivní enzymy, zároveň však výrazně redukuje obsah šťavelanů, které zhoršují vstřebávání obsažených minerálů.

Zelí
Historie této zeleniny je velmi dlouhá, pěstovali ji už staří Rekové, Římané, ale i Keltové a Germáni. Jde o velmi všestrannou potravinu bohatou na vitaminy, minerály a enzymy, která má široké využití jak v kuchyni, tak v lidovém léčitelství.

Paradoxem je, že mezi zelené potraviny patří oba druhy zelí, tedy jak bílé (jehož listy jsou ve skutečnosti světle zelené), tak červené. I ono totiž obsahuje zelený chlorofyl, jen je překryt intenzivnějšími červenými pigmenty. (To je v přírodě poměrně častý jev. Mezi zelené potraviny například vzhledem k obsahu chlorofylu patří i červená dužina vodního melounu.)

Zelí je velmi bohaté na vitamin C, červené jej obsahuje dvakrát více než jeho bílý bratříček. V bílém zelí najdeme zase víc kyseliny listové. Oba druhy jsou dále velmi dobrým zdrojem vitaminů B1, B2, E, vápníku, draslíku a síry, která je zodpovědná za zdraví kostí, pokožky a pojivových tkání a má výrazné dezinfekční účinky. Najdeme tu i hojnost vitaminu K, který podporuje krevní srážlivost, a také látku, jež bývá nazývána vitamin U a velmi příznivě působí na osoby trpící žaludečními, dvanáctníkovými i kožními vředy.

Blahodárné účinky má ovšem nejen zelí syrové, ale i kysané. Jelikož neprošlo tepelnou úpravou, zůstaly v něm zachované všechny vitaminy a enzymy, a proces kvašení jej navíc obohatil o prospěšné bakterie, důležité zejména pro zdravé trávení a vstřebávání živin.

Nebezpečné pesticidy
V dnešní době bohužel platí, že ne všechna zelenina je zdraví prospěšná. S výjimkou produktů ekologického zemědělství je totiž většina druhů ovoce a zeleniny, které přicházejí na pulty, ošetřována pesticidy, z nichž některé mohou mít vážné dopady na lidské zdraví.

Je pravda, že výzkumy působení pesticidů na lidské zdraví jsou teprve v počátcích, a navíc jsou komplikovány faktem, že většina z nich má kumulativní efekt, tudíž se jejich škodlivé účinky mohou projevit až po mnoha letech. Dosavadní výsledky jsou přesto alarmující.

Řada pesticidů má například prokazatelné karcinogenní účinky. V ČR je sice jejich používání zakázáno, v mnoha jiných zemích se však pravděpodobně dále používají. Výzkumy dr. Firestona z amerického Seattlu naznačují, že mnohé pesticidy mají vliv na strukturu a funkci mozku a mohou přispívat například k rozvoji Parkinsonovy choroby. Kromě toho mohou narušovat funkci hormonů v lidském těle i kvalitu spermatu.

Mnohé z používaných pesticidů jsou ve vodě nerozpustné, a tak pouhé omytí plodů k jejich odstranění nestačí.

Jestli tedy chcete mít jistotu, že konzumovaná zelenina skutečně prospívá vašemu zdraví, dávejte přednost produktům ekologického zemědělství. Pokud tuto možnost nemáte, můžete využít přírodní prostředky určené k omývání ovoce a zeleniny, které převážnou část pesticidů dokážou odstranit.

JAK VYBÍRAT A UŽÍVAT ZELENÉ POTRAVINY
V první řadě je třeba znovu říci, že zelené potraviny nejsou léky. Tento fakt tedy znamená, že od nich nemůžeme v krátkém čase s jistotou očekávat vyléčení nějaké konkrétní nemoci, a navíc, že zdaleka ne na každého působí stejně. Nicméně všechny zelené potraviny jsou prospěšné prakticky pro každého (až na malé výjimky) - minimálně jako skvělý a vyvážený zdroj živin a vhodná součást prevence řady civilizačních onemocnění. Rovněž nemají prakticky žádné nepříznivé vedlejší účinky a většinu z nich (kromě alfalfy) je možné užívat dlouhodobě. Je třeba také zmínit, že mladé výhonky obilovin na rozdíl od zrn neobsahují lepek, a jsou proto vhodné i pro osoby na tuto živinu alergické.

Samozřejmě se může stát, že to, co na někoho působí málem jako zázračný elixír, u druhého má jen minimální efekt. Anebo že zelená potravina, která minule skvěle fungovala, napodruhé u toho samého člověka téměř nezabírá. Záleží na nastavení konkrétního organismu, stejně jako na momentálním zdravotním stavu či případném deficitu určitých živin. Proto je třeba při nákupu či pěstování zelených potravin velmi dobře vybírat.

Jak tedy postupovat ?  V první řadě se řiďte svými momentálními zdravotními potížemi a potřebami. Jednotlivé druhy totiž mají řadu účinků společných - například příznivé působení na trávení, detoxikaci, imunitu, prevenci rakoviny a srdečně-cévních onemocnění, zpomalení stárnutí organismu, boj proti metabolickému překyselení atd. - přesto se od sebe v některých liší.

Pokud například potřebujete zhubnout, měla by vám nejvíc pomoci spirulina. Jedničkou v detoxikaci je chlorela, která také díky faktoru CGF skvěle působí proti předčasnému stárnutí. Obě řasy rovněž výrazně podporují výkonnost mozku. Alfalfa je velmi vhodná pro sportovce, oslabené osoby a při revmatických onemocněních, problémech močového systému a žaludečních vředech. Pšenice je vyhlášená mimořádnými účinky na celý trávicí systém a ječmen je doslova koktejlem vitality a ochranou před následky stresu.

Nic z toho ovšem neplatí stoprocentně. Jak už jsme řekli, každý na zelené potraviny reaguje trochu jinak. Proto se může stát, že někomu daleko víc pomůže zhubnout mladý ječmen (často se pro tento účel doporučuje jeho kombinace s kelpem) a energií ho lépe nabije třeba spirulina. Zelené potraviny také často pomáhají při problémech zdánlivě protichůdných - například mladá pšenice či ječmen skvěle působí jak při zácpě, tak chronickém průjmů. A výjimkou samozřejmě není ani to, že při užívání některé zelené potraviny dojde ke zlepšení zdravotních problémů, které v souvislosti s ní nejsou vůbec ve vědeckých studiích zmiňovány.

Obecně platí, že jednodruhové zelené potraviny bývají většinou až několikanásobně účinnější než jejich nejrůznější kombinace (popřípadě kombinace s jinými látkami). Přesto se může stát, že někomu právě dobře vybraný mix pomůže lépe než co jiného. Proto se nebojte se zelenými potravinami experimentovat, zkoušet různé druhy i směsi. Při jejich výběru se řiďte intuicí - doplněk stravy, který vás na první pohled zaujme víc než jiné nebo je vám nějakým způsobem „sympatičtější", bývá často ten pravý.

Při nákupu věnujte pozornost také tomu, odkud která zelená potravina pochází. U obilovin například platí, že čím více sluníčka a bohatší půda, tím vyšší obsah živin a celkově výraznější účinky (velice dobře se jim z tohoto pohledu daří například v Austrálii). U řas pak závisí nejen na slunečním záření, ale i na kvalitě vody.

A samozřejmě nečekejte zázraky. Chronická onemocnění v našich organismech probíhala často i dlouhá desetiletí, a proto by byla chyba doufat, že jako mávnutím kouzelného proutku zmizí po týdnu užívání čehokoliv. Obvykle je zapotřebí nejen trpělivost, ale i změna jídelníčku, celkového životního stylu a přístupu k životu vůbec.

Konzumace zelených potravin je totiž všude ve světě spjatá s určitou filozofií. Intuitivně se k nim většinou přiklánějí hlavně lidé, kteří se k přírodě chovají s pokorou a úctou a uvědomují si, že nejsou jejími vládci, ale pouhou nepatrnou součástí. Že jim sice nabízí spoustu darů, ale když budou chtít stále jen brát, nemusí to být zdaleka trvalý stav. To, že uživatelů zelených potravin neustále přibývá, může být dobrou zprávou nejen pro zdraví těchto lidí, ale i pro celou naši planetu.
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