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a Chlorella & un’alga verde

formata da una singola cel-

lula di piccolissime dimen-
sioni (da 2 a 8 micron) che vive in
acqua dolce. Il suo strano nome di
derivazione greca significa “pic-
cola verde”, riferito all'inusuale
contenuto di clorofilla che la ca-
ratterizza. E stata scoperta nel
1890 dal biologo olandese Marti-
nus Willem Beijerinck e da allora
¢ stata oggetto di moltissimi studi
e ricerche che ci permettono oggi
di poterne sfruttare appieno le ec-
cezionali proprieta nutrizionali. E
se ¢ vero che il cibo ¢ medicina,
allora non c¢’¢ medicina piut gran-
de di questa piccola alga.

ordinaria capacita riproduttiva
poiché la cellula, nell’arco di 24
ore, ¢ in grado di suddividersi in 4
cellule figlie.

Storia

Gia nei primi anni del ‘900 gli
scienziati si resero conto di aver
individuato una fonte proteica
senza eguali in natura. Durante
la prima guerra mondiale venne-
ro condotti i primi esperimenti
somministrando la Chlorella alle
truppe tedesche. Questi test evi-
denziarono che I'alga non era di-
geribile tale e quale. Si comprese
che gli acidi gastrici non erano in
grado di disgregare la parete cel-
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Caratteristiche lulare costituita da molecole di
* Vanda Anzalone E una microalga appartenente polisaccaridi complesse. Venne
* Fabio Consonni alla f?lmiglia d.elle Chlorell.aceae quindi elaborz.lta una tecnica che
che si caratterizza per le piccole permetteva di spezzare la pare-
dimensioni e l'elevatissimo con- te cellulare rendendo cosi 'alga
tenuto di clorofilla. In condizioni  digeribile. Allo stesso tempo si
Introduzione ambientali ottimali ha una stra- misero a punto anche le tecni-

che di coltivazione che avrebbe-
ro permesso la produzione della
Chlorella su vasta scala. Da qui in
avanti la ricerca, che sino a quel
momento era stata condotta tra
I’Europa e gli Stati Uniti, trovo
nuovo impulso in Giappone dove
venne fondato un Istituto di ricer-
ca e furono condotti nuovi test
su larga scala. Tra gli anni 60 e
70 vengono avviate le prime col-
tivazioni massive in Giappone e
la Clorella diventa un prodotto
commerciale. Gli studi clinici si
susseguono sempre piut frequenti
tanto che oggi se ne contano cen-
tinaia. Possiamo affermare senza
ombra di dubbio che la Chlorella
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¢ l'alga che ha destato il maggior
interesse nella Comunita scienti-
fica e ne & prova il fatto che sulle
sue proprieta sono stati condotti
piut studi scientifici che su qualsi-
asi altra alga.

Proprieta nutrizionali
La caratteristica cha salta subito
all’occhio ¢ I'elevatissimo conte-

Chlorella pyrenoidosa
valori medi per 100g di alghe disidratate

VALORE ENERGETICO kJ 1630
VALORE ENERGETICO Kcal 388
CARBOIDRATI g 11
PROTEINE g 59
SALI MINERALI g 55
FIBRE g 9
LIPIDI g 10
di cui SATURI g 7
di cui MONOINSATURI g 2
di cui POLNSATURI g 1
SODIO g 0,35
POTASSIO mg 887
CALCIO mg 412
MAGNESIO mg 392
FOSFORO mg 1600
FERRO mg 200
RAME mg 4
ZINCO mg 1,6
MANGANESE mg 73
10DIO mg 0
SELENIO lg N.D.
VITAMIINA A (retinolo) mg 45
VITAMINA D lg 400
VITAMINA E (Tocoferolo) mg 20
VITAMINA K lg N.D.
VITAMINA C mg 99
VITAMINA B1 (Tiamina) mg 0,7
VITAMINA B2 (Riboflavina) mg 3,2
VITMAMINA B3 (Niacina) mg 20
VITAMINA B5 (Acido mg 2,5
pantotenico)

VITAMINA B6 (Piridoxina) mg 1,2
VITAMINA B8 (Biotina) lg 14
VITAMINA B9 (Acido folico) lg N.D.
VITAMINA B12 (Cobalamina) lg 20

Valori riferiti a 100 g di Chlorella pyrenoidosa.

Tabella elaborata da CEVA (Centre d’Etude et de Valorisation

des Algues), Pleubian
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nuto proteico che risulta media-
mente del 60% sul peso secco. Le
proteine nella Chlorella si presen-
tano in buona parte sotto forma
di aminoacidi liberi e ramificati e
sono presenti tutti gli aminoacidi
essenziali e non essenziali.

Un altro elemento di spicco ¢& la
clorofilla, che troviamo in una
concentrazione che puo raggiun-
gere il 3% del peso secco: pilt che
in qualsiasi altro organismo vege-
tale conosciuto.

Contiene inoltre CGF (Chlorella
Growth Factor), vitamina A, vi-
tamine del gruppo B, vitamina C,
vitamina D, sali minerali e in par-
ticolare una notevole quantita di
ferro organico biodisponibile, po-
lisaccaridi, acidi grassi essenziali.
Si tratta di un patrimonio nutri-
zionale che non ha eguali in na-
tura e che rende la Chlorella una
risorsa di inestimabile valore per
I'Umanita.

Alimento o farmaco

Da Ippocrate in avanti possiamo
considerare acquisito il concet-
to di Nutriterapia. Ma qual ¢ il
confine tra alimento e farmaco?
Talvolta i due termini si confon-
dono ed ¢ arduo segnarne la di-
stinzione. La Chlorella fa proprio
a caso nostro per tracciare que-
sto confine. Non & propriamente
un alimento, né un farmaco ma ¢
un po’ entrambe le cose. Non un
farmaco in senso stretto tuttavia
molti degli studi condotti negli ul-
timi decenni sono stati orientati a
metterne in evidenza le proprieta
terapeutiche.

Iniziamo col citare le proprieta
ematopoietiche e immunostimo-
lanti, ma l'aspetto da mettere in
maggior evidenza ¢ la capacita
della Chlorella di promuovere la
riproduzione delle cellule sane e
quindi riparare organi e tessuti
che possono essere stati danneg-
giati per una varieta di cause.
Numerose ricerche hanno confer-
mato che la Chlorella ¢ in grado

di promuovere [I’eliminazione
dall’organismo di tossine di varia
natura. Favorisce la digestione e
lattivita intestinale, riduce il co-
lesterolo e la pressione sanguigna,
riduce il rischio di malattie car-
diache.

Crediamo che questo breve elen-
co sia sufficiente a evidenziare
I'opportunita di inserire la Chlo-
rella nella dieta quotidiana di
ognuno a scopo preventivo.

CGF e rigenerazione
cellulare

Abbiamo poc’anzi accennato a
una particolare sostanza che ca-
ratterizza il profilo nutrizionale
della Chlorella: il growth factor
o fattore della crescita. Il growth
factor, facilmente estraibile dal-
la Chlorella in una soluzione di
acqua calda, altro non & che un
ormone vegetale simile alle gib-
berelline e alle chinetine ma che
produce effetti differenti. I primi
studi evidenziarono la capacita
del CGF di cicatrizzare rapida-
mente ulcere e ferite refrattarie.
Altri esperimenti hanno invece
dimostrato la capacita del CGF
di promuovere la crescita delle
piante incrementando il livello di
clorofilla e degli organismi anima-
li compreso I'uomo.

Negli anni ’80 sono stati condotti
altri studi che hanno dimostrato
come il CGF sia in grado di ridur-
re drasticamente il rischio di in-
sorgenza di leucemie e tumori. In
sostanza gli studi hanno eviden-
ziato come questa sostanza sia in
grado di stimolare le difese immu-
nitarie, in particolare stimolando
i macrofagi.

Studi ancora pitt recenti che ri-
salgono agli anni ’90 hanno dimo-
strato che la Chlorella impedisce
la diminuzione della quantita dei
leucociti che normalmente avvie-
ne come conseguenza dei tratta-
menti chemioterapici. Risultati
simili sono stati riscontrati da
altri studi condotti sulle infezio-



ni da listeria: anche in questi casi
il sistema immunitario stimolato
dalla somministrazione di CGF
ha dimostrato di rispondere con
maggiore efficacia.

Ulteriori e recentissimi studi han-
no confermato che durante le cure
chemioterapiche il sistema immu-
nitario, normalmente indebolito
dalla somministrazione di questi
farmaci, ¢ in grado di rispondere
in modo piu efficiente all’aggres-
sione delle cosiddette malattie op-
portuniste, ovvero malattie lievi
che in un quadro clinico critico
possono risultare anche letali.

In conclusione possiamo dire che
il CGF non si ¢ dimostrato ne-
cessariamente efficace nella cura
contro il cancro, ma ha dimostra-
to di poter migliorare le difese
immunitarie sia in forma preven-
tiva che in un quadro clinico pro-
blematico che si riscontra duran-
te le cure chemioterapiche.

Chlorella contro i metalli
pesanti

La clorofilla e i polisaccaridi sono
due elementi presenti nella cel-
lula di questa microalga che dob-
biamo necessariamente prendere
in considerazione per spiegare le
proprieta disintossicanti e depu-
rative della Chlorella.

La caratteristica dei polisaccari-
di della Chlorella, comune anche
alle alghe marine di cui abbiamo
gia trattato negli articoli prece-
denti, ¢ quella di possedere la
capacita di chelare i metalli pe-
santi presenti nell’organismo ed
eliminarli attraverso I’apparato
emuntore.

In particolare, le proprieta de-
tossinanti della Chlorella si sono
dimostrate efficaci non solo sulle
intossicazioni da mercurio, per
cui la Chlorella ¢ oggi famosa
bensi su tuti i metalli pesanti e
anche sulle biotossine della tu-
bercolosi, del tetano, della muffa
e sulle diossine.

Inoltre la Chlorella ¢ in grado di

innescare un processo di disin-
tossicazione naturale aumentan-
do il glutatione intracellulare e
favorendo I'eliminazione dei ra-
dicali liberi grazie al contributo
delle vitamine antiossidanti.

Chlorella, amenorrea

€ menopausa

Il ciclo mestruale femminile &
regolato da un equilibrio molto
sottile, che puo incrinarsi per
svariati fattori. Capita cosi che
le mestruazioni siano abbondanti
e frequenti. Oppure che cessino
per alcuni mesi: in questo caso si
parla di amenorrea. L'amenorrea
¢ un fenomeno piuttosto frequen-
te € pud essere provocato da mol-
tissime cause. Pu0o sopravvenire
in caso di anoressia, a causa di un
dimagrimento repentino di molti
chili, quando il corpo non riesce
pitt a produrre le gonadoproteine,
cio¢ gli ormoni che danno il via
all'intero ciclo mestruale. A vol-
te puo colpire chi pratica sport
a livello agonistico come danza
classica, nuoto, corsa nelle medie
e lunghe distanze. Pud dipendere
dall’assunzione di farmaci, o dalla
sospensione della pillola anticon-
cezionale; da una conformazione
anomala dell’utero; in caso di di-
sfunzioni tiroidee o altre disfun-
zioni endocrine; o in caso di di-
fetti genetici.

Anche la menopausa ¢ una con-
dizione fisiologica dell’organismo
femminile caratterizzata dalla
scomparsa delle mestruazioni,
dovuta pero all’esaurirsi dell’atti-
vita ovarica. Il perno degli effetti
indesiderati della menopausa ¢
il ruolo molto complesso svolto
dagli ormoni sessuali femminili,
che non si limitano ad agire sulla
riproduzione ma interessano altri
meccanismi come il metabolismo
dell’osso, quello cardiovascola-
re e quello cerebrale. I disturbi
e i fastidi che accompagnano la
menopausa possono variare da
donna a donna, cosi come la loro
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severita e persistenza. Tra i sin-
tomi pitt evidenti sono i disturbi
vasomotori, nervosi ed endocrini.
Il pitt comune sono le “vampate”
sgradevoli sensazioni di calore
accompagnate da arrossamento
della cute e da accelerazione del
battito cardiaco. I fito ormoni
presenti nella Chlorella sono in
grado di compensare il calo degli
ormoni estrogeni contrastando e
riducendo la sintomatologia lega-
te alla condizione di amenorrea e
in particolare della menopausa e
favorendo il ripristino dell’equili-
brio metabolico.

sHat
abiol

t

-

E-mail: info@bioplanta. it

www.bioplanta.it

novembre 2017 natural 1 % 27




Chlorella nello sport
Praticare una attivita fisica signi-
fica consumare di pilt rispetto a
quando si sta a riposo. L’adatta-
mento all’attivitd fisica presen-
ta una serie di vantaggi, ma an-
che costi ben precisi. Costruire,
di per sé, & costoso: serve piil
energia di quella necessaria per
mantenere integro il tessuto mu-
scolare, e inoltre bisogna consi-
derare il costo in termini di ma-
teriale (aminoacidi) necessario
per costruire le nuove proteine.
Infine, fare attivita fisica signifi-
ca aumentare il carico di lavoro
giornaliero, quindi il dispendio di
calorie, energia cui concorrono
carboidrati, lipidi e aminoacidi:
piu € protratto e intenso il carico
di lavoro, maggiore sara il consu-
mo di substrati, sia carboidrati
che lipidi e proteine, nel meta-
bolismo energetico. Dunque piit
si consumano aminoacidi a scopo
energetico, pitt si ha bisogno di
assumere aminoacidi con la dieta.
L’atleta solitamente ha necessita
di essere molto magro, e pur al-
lenandosi moltissimo & costretto
a introdurre una quantita di ca-
lorie molto limitata, per non au-
mentare di peso.

Di conseguenza, & difficile se-
guire una dieta equilibrata nelle
componenti di carboidrati e li-
pidi, e nel contempo introdurre
aminoacidi in quantita sufficienti
tramite le proteine alimentari.
In questa circostanza la Chlo-
rella risulta particolarmente in-
dicata, sia per chi pratica sport
a livello amatoriale che a livello
professionistico in quanto ¢ in
grado di apportare aminoacidi
essenziali in forma di aminoacidi
liberi e ramificati con un apporto
calorico assai limitato.

La Chlorella contiene gli amino-
acidi valina, isoleucina e leucina
cosiddetti aminoacidi ramificati
o BCAA. Gli aminoacidi ramifi-
cati si distinguono per il fatto di
essere metabolizzati direttamen-
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te nei muscoli, questo permette
di creare direttamente energia
utilizzabile per lo sforzo fisico. I
muscoli sono in grado di utilizza-
re direttamente i BCAA per qual-
siasi loro esigenza, sia durante la
fase catabolica in corso di stress
o attivita fisica, sia durante la
fase anabolica. Contrastano l'ec-
cessiva produzione di acido lat-
tico e aiutano a consumare me-
glio i grassi mentre il CGF, di cui
abbiamo gia parlato nei paragrafi
precedenti, aiuta ad aumentare
la massa muscolare.

La Chlorella contiene anche nu-
merose vitamine e sali minerali
come ferro, calcio, fosforo, man-
ganese, rame, cromo, selenio,
silicio che hanno un’importante
funzione nel meccanismo genera-
le della nutrizione e favoriscono
un rapido recupero energetico.
Queste sostanze biologicamente
attive sono in grado di ottimizza-
re le performance fisiche e men-
tali, facilitando gli adattamenti
alle condizioni di stress indotte
dall’intenso e prolungato eserci-
zio fisico.

L’assunzione quotidiana di Chlo-
rella ¢ in grado quindi di innalza-
re la resistenza fisica e le capaci-
ta di adattamento dell’organismo
in situazioni ambientali di so-
vraccarico e sollecitazioni stra-
ordinarie, in modo da migliorare
Iefficienza generale.

Carenze di ferro

¢ anemie

La Chlorella pud contenere an-
che oltre 200 mg di ferro per
100 grammi, in forma organica
e biodisponibile. Una quantita
straordinaria che permette di sa-
turare il fabbisogno giornaliero
assumendo pochi grammi di alga.
Il ferro ¢ il minerale indispensa-
bile all’organismo per fabbricare
I’emoglobina, componente es-
senziale dei globuli rossi per il
trasporto di ossigeno del nostro
sangue. Il ferro & un minerale in-

dispensabile all’'uomo in quanto
contribuisce a svolgere alcune
funzioni vitali come il trasporto
di ossigeno nel sangue e la produ-
zione di energia a livello musco-
lare. In condizioni normali sono
presenti nell’organismo circa
4-5 g di ferro. L'80% del ferro &
contenuto nell’emoglobina all’in-
terno dei globuli rossi; essa lega
I'ossigeno e lo trasporta dai pol-
moni ai muscoli. Il 5% del ferro
¢ presente nella mioglobina che
lega 'ossigeno all’interno delle fi-
bre muscolari. Anche i citocromi
e altri enzimi contengono ferro;
queste sostanze favoriscono le
reazioni energetiche nei mito-
condri. Stati di relativa carenza
di ferro, anche senza variazio-
ni del contenuto di emoglobina,
cioe senza segni evidenti di ane-
mia, si possono creare nella pra-
tica di attivita sportive soprattut-
to di durata (podismo, ciclismo,
sci di fondo, etec.) e causare un
calo del rendimento atletico.

Si ritiene che un’attivita sportiva
intensa, soprattutto negli sport
di resistenza, richieda una mag-
giore necessita di ferro in quanto
esso viene perduto attraverso il
sudore, le urine, il tubo digerente
o, nel caso della corsa, per rottu-
ra traumatica dei globuli rossi in
seguito all'impatto del piede sul
terreno. B pertanto fondamenta-
le, soprattutto per gli atleti, in-
trodurre un adeguato apporto di
ferro.

E stato dimostrato inoltre come
la clorofilla sia efficace contro
diverse forme di anemie ed in
particolare quelle indotte da ra-
dioterapia.

Chlorella

in alimentazione

A differenza delle alghe marine,
le microalghe come la Chlorella
non hanno necessariamente un
gusto gradevole per la maggior
parte delle persone, quindi non
& un’alga molto diffusa in ambito
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alimentare, tuttavia non ¢ infre-
quente trovare nei negozi bio e
nei reparti specializzati dei su-
permercati la pasta alla Chlorel-
la.

Si tratta normalmente di prodot-
ti che contengono una piccola
percentuale di alga e quindi poco
significativa dal punto di vista nu-
trizionale.

Cio non toglie che si possa utiliz-
zare la Chlorella per preparare
ottimi energy drink, utilizzando
come base ad esempio un centri-
fugato/succo di mela e kiwi con
una punta di succo di limone e/o
Zenzero.

In questo caso si puo aggiungere
la Chlorella in forma di polvere
miscelando energicamente in
modo da scioglierla senza lascia-
re grumi.

In alternativa si puo aggiungere
la polvere a guarnire uno yogurt,
un frullato, un centrifugato di
verdure oppure un brodo o una
minestra, dosando il quantitativo
di polvere di Chlorella a proprio
gusto in modo che il sapore risul-
ti gradevole ed equilibrato.

Alimentazione
nutraceutica

Un metodo semplice ed efficace
per beneficiare delle proprieta
della Chlorella consiste nell’as-
sunzione quotidiana e regolare
dell’alga in forma di compresse.
Si possono assumere da 1 a 3
grammi di Chlorella (da 4 a 12
compresse da 250 mg) per cicli
di 3/6 mesi ripetibili con pause di
3/6 mesi.

In talune circostanze il dosaggio
pud essere aumentato fino a 10
grammi al giorno. In tali circo-
stanze tuttavia si consiglia di li-
mitare nel tempo I'assunzione di
tali quantita e di farlo sotto con-
trollo medico.

Si consiglia di assumere le com-
presse di Chlorella al mattino e
dopo i pasti oppure subito dopo
I’attivita sportiva.

Controindicazioni

Non ci sono vere e proprie con-
troindicazioni sull’'uso a breve
termine della Chlorella cosi come
indicato nel paragrafo precedente
tuttavia non sono stati condotti
studi approfonditi sulle possibili
controindicazione in caso di uso
prolungato negli anni.
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