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Реферат У статті розглянуто основні властивості хлорели та її вплив на організм людини. 

Проведено систематичний огляд сучасної спеціалізованої літератури та актуальних наукових 

даних. Вказано хімічний склад та харчова цінність продукту, розглянуто використання хлорели 

у різних видах медицини та ефективність її застосування при різних захворюваннях. Окремо 

проаналізовано потенційно несприятливі ефекти хлорели на організм людини за певних 

медичних станів та захворювань. 

Ключові слова: хлорела , корисні властивості, протипоказання, склад, калійність 

Хлорелла - прісноводна водорість смарагдово-зеленого кольору. Її вперше вивчили після Другої 

світової війни як альтернативне джерело білка для населення. Вона дуже схожа за складом та 

властивостями на спіруліну, але містить більше вітамінів та мінералів. Розповідаємо все, що 

вам потрібно знати про суперфуд, у тому числі дослідження, що підтверджують його користь, і 

про те, як приймати добавку. 

Калорійність хлорели становить 250–400 ккал на 100 г залежно від форми випуску (порошок, 

пігулки тощо). Рослина містить до 70% повноцінного білка на суху масу, що складається з усіх 

дев'яти незамінних амінокислот. Також продукт може бути хорошим джерелом вітаміну С, B12 

та заліза – покривати 6–40% добової потреби у мінералі. Як і всі водорості, добавка містить 

омега-3 та антиоксиданти для боротьби з хворобами. [1, 2, 3, 4] 

Топ-12 корисних властивостей хлорели для чоловіків та жінок 

1. Виводить токсини 
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Багатий склад знижує токсичність важких металів для головного мозку, печінки та нирок. 

Компоненти нейтралізують багато високотоксичних речовин, які містяться в продуктах 

харчування. До них відноситься діоксин, що викликає гормональні порушення. Також в одному 

дослідженні добавка Chlorella fusca нейтралізувала 90% бісфенолу А (BPA), що потрапляє в їжу 

із пластикового посуду. [5, 6, 7, 8, 9] 

2. Бореться з хронічними захворюваннями, окислювальним стресом та зменшує 

пошкодження ДНК 

Хлорелла містить вітамін С, β-каротин, хлорофіл, лікопін та інші антиоксиданти, які уміньють 

вироблення кінцевих продуктів глікування (AGE). Останні провокують запалення, хронічні 

захворювання, ускладнення діабету. Добавки з водоростями підвищують рівень 

антиоксидантного захисту у затятих курців та у людей з високим ризиком онкозахворювань. [10, 

11, 12, 13, 14, 15] 

3. Підтримує здоров'я печінки 

Добавки покращують стан людей із різними захворюваннями печінки — знижують рівень 

ферментів, які шкодять органу. Але незрозуміло, чи приносять вони користь здоровим людям. 
[16, 17] 

4. Стимулює імунітет 

При прийомі хлорели в організмі виробляється більше антитіл для боротьби з чужорідними 

агентами, підвищується імунний захист у здорових людей. Однак одне дослідження показало, 

що БАД симулює імунітет чоловіків та жінок 50–55 років, але не допомагає дорослим віком від 

55 років. [18, 19, 20, 21] 

5. Знижує рівень холестерину 

Прийом продукту у будь-якій формі знижує поганий холестерин, тригліцериди у людей із 

високим тиском. Вчені припускають, що стан покращує комплекс корисних сполук – 

клітковина, антиоксиданти, вітамін В3. [22, 23, 24] 

6. Нормалізує артеріальний тиск 

Добавки з хлорелою захищають серце та нирки, що відіграє важливу роль у нормалізації тиску. 

Також вони зменшують жорсткістю артерій. Дослідники припускають, що захистити артерії від 

затвердіння допомагають поживні речовини – омега-3, калій, кальцій та амінокислота аргінін. 
[25, 26, 27] 

7. Знижує глюкозу у крові 

Прийом хлорели зменшує концентрацію цукру у чоловіків та жінок з високим ризиком діабету, 

посилює чутливість до інсуліну при захворюваннях печінки. Вчені поки не радять покладати на 

БАД великі надії та відмовляти від традиційного лікування, але вважають, що він ефективний у 

комплексі із препаратами. [28, 29, 30] 

8. Прискорює одужання при респіраторних захворюваннях 

Деякі компоненти суперфуду, зокрема антиоксиданти, зменшують запальні процеси при 

респіраторних захворюваннях, астмі. Вони покращують антиоксидантний статус у пацієнтів із 
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хронічними захворюваннями легень, але не допомагають нормалізувати дихальну здатність. [31, 

32, 33] 

9. Підвищує аеробну витривалість 

Хлорелла підвищує здатність протистояти втомі під час фізичного навантаження, що корисно 

спортсменам. Цей ефект можуть забезпечувати амінокислоти з розгалуженим ланцюгом, які 

покращують продуктивність, насичення легень киснем. [34, 35, 36] 

10. Захищає очі 

Антиоксиданти, такі як лютеїн та зеаксантин, захищають очі від напруги та втоми, знижують 

ризик вікової дегенерації жовтої плями. Лютеїн відноситься до потужних каротиноїдів, що 

синтезуються в рослинах з темним зеленим листям. Він захищає очі від шкідливого синього 

світла, яке випромінюють цифрові пристрої – смартфони, комп'ютери тощо. [37, 38, 39] 

11. Зменшує симптоми ПМС 

Згідно з неофіційними даними, рослина полегшує симптоми передменструального синдрому 

(ПМС). Такого висновку дійшли вчені, які вивчають склад водорості. Головна позитивна дія на 

жіноче здоров'я надають вітаміни групи В, кальцій. [40, 41] 

12. Знижує ризик анемії та набряку у вагітних 

Залізо, фолієва кислота і вітамін B12, що входить до складу, можуть знижувати високий 

кров'яний тиск і надавати інші позитивні ефекти під час вагітності. Це підтвердили 

дослідження, проведені за участю 32 та 70 вагітних жінок. Вони мали менше ознак гіпертонії, і 

вони рідше стикалися з анемією. [42] 

Чим небезпечна хлорела: протипоказання та ризики, пов'язані з прийомом БАДу 

Для більшості людей водорість не становить серйозного ризику, але слід враховувати 

особливості організму та захворювання: 

 рідко провокує нудоту, дискомфорт у животі; 

 впливає на імунну систему та не підходить під час прийому ліків для імунної системи; 

 не поєднується із препаратами для крові, оскільки містить багато заліза. 

Багато дієтологи також насторожено ставляться до прийому БАД під час вагітності, хоча немає 

жодних доказів, що вказують на його небезпеку. 

Скільки хлорели можна пити щодня – безпечна добова доза. 

У сучасній науковій літературі не вказується оптимальне дозування, оскільки вміст поживних 

речовин у водоростях впливають різні чинники — від умов вирощування до обробки. Важливо 

не перевищувати дозу, рекомендовану виробником. Краще починати терапію з мінімальної 

дози, поступово збільшуючи її до рекомендованої протягом 10 днів. [43, 44] 

У деяких дослідженнях було виявлено переваги прийому 1,2 г/день, тоді як у інших 

розглядалися дози 5-10 г/день. У більшості БАДів вказана добова доза 2-3 г/день для дорослих, 

що здається найбільш правильним. Також важливо враховувати вагу. Наприклад, дитині вагою 
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20 кг можна приймати не більше 1 г хлорели. Щодо таблеток, то середня добова норма для 

дорослих становить 10–15 таблеток на день, що відповідає 2–5 г порошку. 

Як вибрати та приймати хлорелу? 

Хлорелла має жорстку клітинну стінку, що ускладнює її перетравлення у природній формі. 

Обробка не тільки спрощує споживання, а й робить поживні речовини легкозасвоюваними. 

Форми хлорели: 

 Порошок . Можна додавати на тости з авокадо, смузі, спагетті, коктейлі, апельсиновий 

сік, супи, вінегрет, заправки для салатів і навіть соуси, такі як гуакамоле або хумус. 

 Капсули та таблетки . Це найпростіша форма для використання, оскільки її легко 

контролювати, і немає ризику передозування. 

 Соки, бутильовані напої . У соках, смузі та інших напоях концентрація корисного 

інгредієнта, зазвичай, дуже низька. 

Споживати суперпродукт бажано за годину до або після прийому будь-яких ліків. Денну дозу 

можна ділити на 2-3 прийоми протягом дня, якщо це зручно. Приймати таблетки та капсули 

бажано за півгодини до їди, запиваючи великою склянкою води. Оскільки продукт багатий на 

біоабсорбований залізо, не можна пити його з чаєм, який перешкоджає засвоєнню заліза. 
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Поживна добавка може заповнити деякі дефіцити поживних речовин, з якими зазвичай 

стикаються вегетаріанці та вегани. Наукові дані також підтверджують, що вона корисніша за 

спіруліну і краще захищає від запалень, підвищує імунітет, сприяє детоксикації. Перед 

прийомом добавки бажано проконсультуватися з фахівцем - нутріціолог допоможе підібрати 

відповідну дозу, форму, яка пройшла тестування та безпечна для здоров'я. 
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Chlorella: one of the best superfoods and the main competitor of spirulina 
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Abstract. The article discusses the main properties of chlorella and its effect on the human body. A 

systematic review of modern specialized literature and relevant scientific data was carried out. The 

chemical composition and nutritional value of the product are indicated, the use of chlorella in various 

types of medicine and the effectiveness of its use in various diseases are considered. The potentially 

adverse effects of chlorella on the human body under certain medical conditions and diseases are 

analyzed separately. 
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