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Przedmowa

Poczqtkiem wszelkiego zrozumienia jest dostrzezenie
tego co jest oraz tego, co byc nie moze, a takze pociecha,
Ze zmiana tego nie znajduje si¢ w naszej mocy.

Solomon ben Jehuda ben Gabirol (1021-1070)

Godno$¢ czlowieka jest nienaruszalna. To podstawowe prawo,
ktére zostato zapisane w konstytucji. Obejmuje tez prawo do
zdrowego rozwoju fizycznego oraz psychicznego, a tym samym
do zaopatrzenia organizmu w wystarczajacg ilo§¢ niezbednych ku
temu $rodkdw, takich jak czysta woda pitna czy zdrowe powietrze.
Zignorowanie tych podstawowych potrzeb prowadzi do wysta-
pienia zaburzed rozwoju psycho-fizycznego a takze wielu choréb
przewlektych, przez co nasza osobista godnos¢ ulega naruszeniu.
Do substancji, ktérych musimy koniecznie sobie dostarczaé wraz
z pozywieniem, zaliczamy okreslone sktadniki budulcowe biatek
(niezbedne aminokwasy), wiele réznych mikroelementéw i pier-
wiastkéw $ladowych, jak réwniez liczne witaminy. W grupie tych
ostatnich szczegdlng role odgrywaja tak zwane witaminy E czyli
ro$linne kwasy thuszczowe omega-3 oraz rodlinne kwasy ttuszczo-
we omega-6, ktére w wigkszych ilosciach wystgpuja w nasionach
siemienia Inianego. Natomiast w odréznieniu od wszystkich pozo-
stalych witamin (A, B, C i tak dalej) — ich istnienie odkryto nie na
podstawie zaobserwowanych u cztowieka choréb, ktére wynikaty
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12 Olejzalg

z niedoboru konkretnej witaminy, lecz dzigki badaniom na szczu-
rach. Okazalo si¢ bowiem, iz sztuczna, pozbawiona thuszczu dieta
sprawila, ze poddane eksperymentowi zwierzgta zdechly w przecia-
gu zaledwie kilku miesi¢cy. Pewnej $mierci uniknely natomiast te
szczury, ktérym podawano siemig Iniane lub pozyskany z niego ole;.

Jednak w przypadku ludzi, olej Iniany pomaga zaledwie w nie-
wielkim stopniu uniknaé zdrowotnych konsekwencji niedobo-
réw kwaséw ttuszczowych omega-3. Zjawisko to znajduje swoje
wyjasnienie w historii ewolucji: w przeciwienistwie do szczuréw,
nasi praprzodkowie byli nie tylko zbieraczami, lecz réwniez ryba-
kami. Wbrew powszechnemu przekonaniu, nie zyli jak mysliwi
oraz zbieracze i nie przeczesywali sawanny w poszukiwaniu cze-
gos$, co nadawatoby si¢ do jedzenia. O wiele cz¢sciej osiedlali si¢
na wybrzezu i zywili si¢ przewaznie rybami oraz owocami mo-
rza. Taki styl zycia gwarantowal im wystarczajaca ilos¢ kwaséw
ttuszczowych omega-3 pochodzenia wodnego — w przeciwieristwie
do kwaséw ttuszczowych omega-3 pochodzenia ladowego, ktére
z biologicznego punktu widzenia pozostaja w duzej mierze w na-
szym organizmie nieaktywne — odegraty decydujaca rolg przy roz-
woju nadzwyczajnych zdolnosci naszego mézgu.

Poniewaz w czasach prehistorycznych Zrédia kwaséw ttuszezo-
wych omega-3 wydawaly si¢ by¢ nieograniczone, ludzki organizm
nie rozwinat zdolnosci samodzielnego produkowania tych substan-
cji. W przeciwienistwie do szczuréw nie mozemy ich wydajnie syn-
tetyzowac z rodlinnych prekursoréw, ktére wystepuja w siemieniu
Inianym czy innych roglinach ladowych. Dlatego tez ludzka wita-
mina F jest zupetnie inna niz szczurza: do optymalnego rozwoju
nasz organizm, w szczegdlnosci za$ — mézg, potrzebuje nie oleju
z roslin ladowych, lecz oleju pochodzacego z morskich zrédet.

Wraz z rozwojem naszej kultury i przemiang starozytnych rybakéw
oraz zbieraczy w nowozytnych hodowcéw bydta i rolnikéw, co miato
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miejsce okoto dziesieciu tysieey lat temu, doszto do
. . . , o
znacznego ograniczenia udzialu kwaséw ttuszczo-

wych omega-3 w naszej diecie. Niedoborom tym Mikr£|gi
towarzyszylo powazne w skutkach zmniejszenie o
rozmiaréw ludzkiego mézgu. W przeciggu ostat-

niego stulecia w wyniku nasilajacego si¢ uprzemy- ;

stowienia produkgji rolnej doszto do kolejnej, nie Kryr'
mniej istotnej modyfikacji naszej diety: czego kon- "

sekwencja jest nie tylko dramatyczny deficyt za-
opatrzenia organizmu w niezb¢dne do zycia kwasy
tluszczowe omega-3 pochodzenia wodnego, lecz
réwniez jednoczesny absolutny nadmiar kwaséw

tluszczowych omega-6, ktére wystepujg w wielu
olejach spozywczych czy licznych rodzajach pro- : B
duktéw pochodzenia zwierzgcego. Niewlasciwa

proporcja pomigdzy tymi kwasami ttuszczowymi

stanowi zagrozenie zaréwno dla naszego zdrowia, jak réwniez dla roz-
woju umystowego naszych dzieci. Zrekompensowanie tak powazne-
go ograniczenia racjonalnego myslenia oraz inteligencji emocjonalnej
i zdolnosci spotecznych jest w dalszym zyciu praktycznie niemozliwe.

Rozmiar tego problemu potwierdza nieustannie rosnaca ilo§¢
przypadkéw zaburzeri rozwoju u dzieci oraz coraz wigksza licz-
ba pacjentéw, cierpiacych z powodu schorzen, ktére stanowia
wynik niedoboréw kwaséw ttuszczowych omega-3. Do choréb
tych naleza: ADHD i autyzm, a takze schorzenia uktadu serco-
wo-naczyniowego (udary mézgu, zawaly serca), najpowszechniej
wystepujace rodzaje nowotworéw jak réwniez alergie czy astma.
Ponadto nalezy wspomnie¢ tutaj o stanach wyczerpania, napadach
paniki, depresji, chorobie Alzheimera i innych postaciach demen-
cji. W przeciagu ostatnich dziesigcioleci skala zachorowalnosci na
wyzej wymienione choroby zdazyta przybra¢ rozmiary pandemii.
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By¢ moze podczas lektury tej ksiazki rozpoznasz na jej stronach
whasng historie. Podczas pracy nad kolejnymi rozdziatami analizo-
watem kazdy fakt naukowy zwigzany z tym tematem i zadawalem
sobie przy tym pytanie, co moglem zrobi¢ lepiej, zaréwno we wha-
snym dzieciristwie, jak tez pdzniej — w odniesieniu do diety moich
whasnych dzieci. Dawniej nie zdawatem sobie sprawy z wielu rzeczy,
a co dopiero moi rodzice albo dziadkowie. Dlatego nie powinni-
$my stawia¢ nikomu zarzutéw, a zamiast tego podejs¢ do problemu
z pewng doza dystansu. Po to, zeby udato si¢ nam zaakceptowac to,
czego nie mozemy juz zmieni¢. Oprécz tego potrzeba nam réwniez
odwagi. Odwagi do zmiany tego, co powinno zosta¢ zmodyfiko-
wane. W tym takze do skorygowania dalszych zaburzeri rozwoju,
ktére zagrazaja naszej wlasnej przysztosci, jak réwniez przysztosci
naszych dzieci. Odwagi do podejmowania madrych decyzji doty-
czacych zmian oraz przysztych dziatan. Jednak tego rodzaju decyzje
mozemy podjaé jedynie wéwczas, gdy bedziemy gotowi wyciagnaé
whnioski z przesztosci. Jezeli tego nie zrobimy, sytuacja nadal bedzie
si¢ zaostrzaé, a nasze spoteczenistwo bedzie stawato si¢ pod wzgle-
dem umystowym coraz ubozsze i bedzie zmagato si¢ z coraz wigk-
szymi problemami psychicznymi. Ow trend ma z pewnoscia wiele
przyczyn, lecz jeden z decydujacych o nim czynnikéw pozostaje
pomijany do dzisiaj — i to wlasnie ten konkretny czynnik stanowi
temat niniejszej ksiazki: niedob6r kwaséw ttuszczowych omega-3,
zjawisko, ktdre pociaga za soba niewystarczajaco rozwinieta zdol-
no$¢ empatii oraz ograniczenie funkcji umystowych.

Przetowienie §wiatowych moérz, narastajace skazenie metalami
cigzkimi, pestycydami i mikroczasteczkami plastiku nieustannie
uszczuplajacych si¢ zasobédw rybnych, jak réwniez skutki zmian
klimatycznych sprawiaja, ze naturalne Zrédta koniecznych nam
do zycia, bioaktywnych kwaséw ttuszczowych pochodzenia wod-
nego ulegaja znacznemu uszczupleniu. Ludno$¢ Ziemi osiagneta



Przedmowa 15

wspotczesnie liczebno$é ponad 7,5 miliardéw — jest nas po prostu
za duzo, zeby morze mogto kazdemu z nas zapewni¢ wystarczajaca
ilo$¢ kwaséw tluszczowych omega-3. Zasoby wodne naszej plane-
ty nie daja sobie z tym juz dzisiaj rady. Nasze akweny morskie sa
przecigzone, nadeksploatowanie i coraz bardziej zanieczyszczone
— a co gorsza, nie zanosi si¢, zeby w najblizszej przysztoéci sytuacja
miata ulec poprawie! Dlatego jak najszybciej powinnismy znalezé
dla nas jaka$ réwnowazng alternatywe. W ramach niniejszej ksigz-
ki postaram si¢ zaprezentowaé nowy produkt spozywczy, ktdry po-
moze nam upora¢ si¢ z tym globalnym problemem, a mianowicie:
bogaty w kwasy ttuszczowe omega-3, olej z mikroalg.

Mikroalgi to rosliny jednokomdérkowe, ktére jako jedyne organi-
zmy zywe posiadaja zdolno$¢ samodzielnego produkowania cennych
kwaséw tluszczowych omega-3 pochodzenia wodnego. Do tego po-
trzeba im zaledwie nieco $wiatta i odpowiedniej ilosci dwutlenku
wegla. Jako istotna cz¢$¢ planktonu, mikroalgi juz od czaséw prehi-
storycznych stanowia wazny element taricucha pokarmowego, ktéry
prowadzi poprzez kryl, a nastgpnie ryby, raki i muszle, az po orga-
nizm czlowieka. Bogactwu morskich kwaséw ttuszczowych omega-3
z mikroalg, jako potomkowie rybakéw i zbieraczy, zawdzigczamy
rozwdj naszych wyjatkowych zdolnosci umystowych. To co kiedys
stanowito czynnik, ktéry sprzyjat rozwojowi naszego mézgu, stato
si¢ jednoczesnie zrédlem naszej biologicznej zaleznosci: potrzebuje-
my kwaséw thuszczowych omega-3 pochodzenia wodnego tak samo,
jak tlenu: tylko gdy mamy ich pod dostatkiem mozemy zachowa¢
sprawno$¢ fizyczna i cieszy¢ si¢ pelnia zdolnosci umystowych.

Mikroalgi to jednokomérkowe rogliny, ktére jako jedyne zywe
istoty na tej planecie s3 w stanie samodzielnie produkowa¢ wysokiej
jakosci bioaktywne kwasy ttuszczowe omega-3. Wystarcza im do tego
jedynie $wiatto oraz dwutlenek wegla. Od prawiekéw, jako znaczaca
cz¢$¢ planktonu, mikroalgi stanowia poczatek ukladu pokarmowego,
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ktéry poprzez kryl, ryby, raki oraz skorupiaki siega az do nas - ludzi.
Jako potomkowie prehistorycznych rybakéw i zbieraczy to whasnie
temu nadmiarowi kwaséw ttuszczowych omega-3, kt6rych zrédto sta-
nowily mikroalgi, zawdzigczamy nadzwyczajne zdolnosci umystowe.
Jednak z drugiej strony 6wczesna zaleta, z jakg wiazat si¢ niemalze
niewyczerpany charakter zasobéw tych skfadnikéw budulcowych
mozgu, doprowadzita tez do biologicznej zalezno$ci: kwasy ttuszezo-
we omega-3 pochodzenia wodnego s nam tak samo niezbgdne do
zachowania sprawnosci psychofizycznej, jak tlen do oddychania.

Gl6wna zaleta, ktdra wiaze si¢ z bezposrednim wykorzystaniem
mikroalg w celu zaspokojenia zapotrzebowania na kwasy thuszczo-
we omega-3 pochodzenia wodnego, — zamiast si¢gania po ryby
i owoce morza — jest to, ze algi moga by¢ produkowane w sposéb
ekologiczny i w nieograniczonych ilosciach. Poniewaz wspélcze-
sne zasoby akwenéw morskich nie sg juz dla nas wystarczajace,
hodowla alg to jedyny sposdb, aby sprostaé popytowi catkowitej
populacji naszej planety na niezbedne do zycia wysokiej jakosci
kwasy thuszczowe omega-3 pochodzenia wodnego. Ponadto z wy-
korzystaniem alg wiaze si¢ jeszcze jeden skutek uboczny — mozli-
wo$¢ zregenerowania naszych zasobéw rybnych.

W celu prowadzenia takiego stylu zycia, ktéry bytby zgodny
z naszym gatunkiem, nie nalezy prébowa¢ cofa¢ czasu do epoki
kamiennej. Zamiast tego powinnismy odwazy¢ si¢ na (r)ewolucje
naszej przysztosci, w tym sposobu odzywiania, tak, aby stat si¢ on
zaréwno wydajny ekonomicznie, jak réwniez ekologiczny i etycz-
ny — a przy tym na tyle zréwnowazony, aby nasza planeta mogta
pozosta¢ domem takze dla przysztych pokoler.

Jako nowy podstawowy produkt spozywczy, olej z alg to pierw-
szy znaczacy krok w tym kierunku. Olej z alg jest istotny dla zycia,
moze by¢ spozywany przez wegan i w moim przekonaniu — jest
obecnie absolutnie niezastapiony.

Michael Nehls, lipiec 2018



Yin i Yang niezbednych kwasow
ttuszczowych omega-3

Kwas tluszczowy omega-6 AA jest dla naszego zycia réwnie wazny
co oba kwasy thuszczowe omega-3 EPA oraz DHA. Do pelnego
rozwinigcia potencjatu psychofizycznego oraz do utrzymania go
na jednakowo wysokim poziomie w dtuzszym okresie nie powinno
nam zabrakna¢ zadnej z tych trzech substancji. Natomiast pomie-
dzy poszczegblnymi kwasami thuszczowymi powinny wystepowaé
wywazone proporcje. Chodzi o to, ze bioaktywne kwasy ttuszczo-
we, EPA i DHA z jednej strony oraz AA z drugiej strony stanowia
istotny punkt wyjscia do syntezy calej palety pot¢znie dziatajacych
hormonéw tkankowych, ktére wykazujg przeciwstawne dziatanie
w odniesieniu do niemal wszystkich narzadéw oraz uktadéw. To
wlasnie ta cecha sprawia, ze EPA, DHA i AA wspélnie decyduja
o naszym dobrym zdrowiu oraz samopoczuciu.

Mechanizm ten najtatwiej bedzie wyjasni¢ nam przy pomocy
reguly Yin Yang. Przy czym nie mamy tutaj na mydli ani jej zna-
czenia filozoficznego, ani ezoterycznego, lecz jedynie jej naukowy
i czysto praktyczny wymiar. Zasade t¢ mozemy dostrzec u nie-
malze wszystkich istniejacych organizméw zywych. Przyktadowo,
nasze stawy dajg si¢ zaréwno zginad, jak tez rozciagaé. Obecne po
jednej stronie stawu mig$nie pracuja w jednym kierunku, podczas
gdy migénie zlokalizowane po drugiej stronie stawu — w przeciw-
nym. I tylko gdy oba pracujg razem, mozemy sta¢ stabilnie w po-
zycji wyprostowanej czy tez siggac po cos$ reka. W podobny sposéb
funkcjonuje tez zréwnowazony uktad hormonalny, na keérego

79
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prace skfada si¢ dziatanie wielu hormonéw o przeciwstawnym
dziataniu, ktére sa produkowane w naszym organizmie odpowied-
nio z bioaktywnych kwaséw ttuszczowych omega-3 lub omega-6.

Hormonalne pochodne kwaséw ttuszczowych omega-3 oraz
omega-0, uczestniczq w niemalze wszystkich procesach biologicz-
nych, jakie zachodza w naszych komérkach i tkankach.

Hormonalne substancje czynne, ktére sg syntetyzowane w na-
szym organizmie na bazie EPA oraz AA nazywamy eikozanoidami.
Jak sama nazwa wskazuje, eikozanoidy sktadaja si¢ — podobnie jak
jest to w przypadku samego EPA oraz AA z 20 atomdéw wegla.
Wsréd eikozanoidéw wyrdzniamy z kolei kilka odrebnych klas,
a wérdd nich: prostaglandyny, prostacykliny, tromboksany, leuko-
trieny, a takze endokannabinoidy.

W filozofii Starozytnych Chin, Yin i Yang symbolizowaly sily, ktére mimo ze dzialaja
przeciwstawnie, pozostaja ze soba zwiazane. Yin i Yang dzialaja wspdlnie. Idea tych dwoch
sit utatwia nam zrozumienie sposobu, w jaki procesy biologiczne reguluja nasz wzrost oraz
stabilnos¢, decydujac jednoczesnie o naszym zdrowiu.

Eikozanoidy odgrywaja istotng role przy regulowaniu pracy
uktadu sercowo-naczyniowego, krzepnieciu krwi, funkcjonowaniu
uktadu odpornosciowego oraz procesach zwiazanych z odczuwa-
niem bélu. Same tylko endokannabinoidy (substancje aktywujace
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te same receptory, ktére odpowiadajg za dziatanie marihuany na

cztowieka) wplywaja na szereg waznych proceséw biologicznych,

awsréd nich: funkcjonowanie uktadu odporno$ciowego, przemiany
metaboliczne, gospodarke energetyczna, a takze zachowanie zwigza-
ne ze snem, nastr6j, zdolno$¢ zapamigtywania i wiele innych®.

Eikozanoidy, ktére powstaja na bazie EPA uznaje si¢ za dobre,
natomiast te eikozanoidy, ktére powstajg z AA okreslane sg jako
zte. To charakterystyczne rozréznienie jest jednak bledne, gdyz
do zachowania pelni zdrowia potrzebujemy obu rodzajéw eiko-
zanoidéw. Problem stanowi jedynie ich wzajemny stosunek, a to
dlatego, ze nasza wspélczesna dieta stala si¢ absolutnie niezréw-
nowazona. Spozywamy zbyt duzo AA i za mato EPA, co wywiera
negatywny wplyw na nasze zdrowie. Pozostajac przy poprzed-
nim przykfadzie, mozemy poréwnaé to do treningu mig$ni ndg:
gdyby$my trenowali wylacznie migénie zginacze i prawie zawsze
zapominali o mig$niach prostownikach, to by$my si¢ po prostu
przewrdcili albo nie dali rady w ogéle stana¢ na nogi.

Ponizej znajdziesz dwa wazne przyktady zastosowania zasady
Yin Yang-w odniesieniu do relacji, jakie faczq kwasy ttuszczowe
omega-6 oraz omega-3:

* Substancje czynne, ktére powstaja na bazie obu klas kwaséw
ttuszczowych reguluja krzepnigcie krwi, przy czym ich dziatanie
ma tutaj charakter przeciwstawny. W przypadku zranienia, jako
pierwsze aktywadji ulegaja eikozanoidy AA, ktérych zadanie po-
lega na uruchomieniu proceséw odpowiedzialnych za krzepnig-
cie krwi, a tym samym zapobiegnigciu wykrwawieniu. Jednak
gdy tylko krwawienie ulegnie zatrzymaniu, na scenie pojawiaja
si¢ eikozanoidy EPA, ktére hamujg dalszy przebieg proceséw
krzepnigcia krwi. Gdyby si¢ tak nie stalo, mogltoby dojs¢ do
powstania groznych dla naszego zycia skrzepéw krwi, ktére
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powodujg z kolei zatory naczyn krwionosnych. Mozliwe skutki
tego procesu to zator plucny, zawat serca, czy tez udar mézgu.
*  Obie klasy kwaséw ttuszczowe s3 tez nieodzowne dla prawidto-
wego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Bez eikozano-
idéw AA w przypadku infekeji nie mogltoby dojs¢ do aktywadji
odpowiedzi odporno$ciowej. Z drugiej strony dzigki eikozano-
idom EPA moze doj$¢ do zahamowania obronnej reakeji or-
ganizmu, ktéra powinna nastapi¢ wraz ze zwalczeniem danego
patogenu?’. Niedob6r AA sprawia, ze jesteSmy bezbronni wobec
chorobotwoérezych organizméw, podczas gdy deficyt EPA pro-
wadzi do przejscia ostrej odpowiedzi immunologicznej w chro-
niczng, a tym samym sprawia, ze stajemy si¢ przewlekle chorzy.

Jak ukazuje rysunek na nast¢pnej stronie, substancje o dziataniu
hormonalnym sg syntetyzowane takze na bazie DHA. Nazywamy
je ogélnie dokozanoidami, a to dlatego, ze podobnie jak DHA
sktadajq si¢ z 22 atoméw wegla. Podobnie jak eikozanoidy EPA,
dokozanoidy uczestnicza w wygaszaniu proceséw krzepnigcia, bio-
ra tez udzial w reakcjach zapalnych, szczegélng role petnig przy
tym w tkankowych procesach naprawczych®. Z tego tez wzgledu
substancje czynne, ktérych prekursorem byto DHA, nazywamy
odpowiednio protektynami (ang. o protect oznacza chronic), re-
zolwinami (ang. 7o resolve znaczy rozwiazywaé) lub marezynami
(ang. macrophage mediator in resolving inflammation). Ostatnia
sposréd wymienionych tutaj substancji czynnych aktywuje ma-
krofagi (czyli jak sama nazwa wskazuje duze komérki zerne, ktére
stanowig element uktadu odpornosciowego). Po tym jak zostana
aktywowane marezyna, makrofagi migruja w kierunku uszkodzo-
nej tkanki, pozerajg ja, a nastgpnie trawia®. Tym samym komorki
te przyczyniaja si¢ do zakoriczenia proceséw chorobowych oraz
inicjuja gojenie ran.



Olej z alg — alfa i omega
rozwoju cztowieka

Nic nie przyniesie wigkszej korzysci ludzkiemu zdrowiu oraz
nie zwigkszy szans na przetrwanie zycia na Ziemi w tak duzym
stopniu jak ewolucja w kierunku diety wegetariariskiej.

Albert Einstein (1879-1955)

Nasze istnienie zawdzigczamy wiasnie tej jedynej w swoim ro-
dzaju zdolnosci mikroalg do syntezy tlenu oraz kwaséw thuszczo-
wych omega-3. Jednoczesnie, jak si¢ wydaje, od obecnos$ci mikroalg
zalezy takze nasza przyszto$é. Produkowane przez nie sktadniki sa
nam niezb¢dne do zycia i trafialy do naszego organizmu za po-
$rednictwem wodnego taricucha pokarmowego — w formie ryb
oraz owocéw morza. Niestety populacja, ktéra do tego facucha
nalezy staje si¢ coraz bardziej przerzedzona, co grozi jego przerwa-
niem. Jednak problem ten mozemy rozwiazaé: poprzez skrécenie
tego taricucha pokarmowego i bezposrednie przejscie do mikroalg.
Mogliby$my je hodowa¢ podobnie jak inne rodliny uzytkowe bez
jakichkolwiek strat, do ktérych dochodzi w ramach przechodzenia
na kazdy kolejny szczebel taricucha pokarmowego. Dzigki temu
nowemu podejsciu mogliby§my wyjs¢ z globalnego kryzysu, jaki
wiaze si¢ z niedoborem kwaséw thuszczowych omega-3 pochodze-
nia wodnego.

Bezposrednie wykorzystywanie roslin wodnych jako podstawy
pozywienia nie stanowi w zasadzie niczego nowego. Makroalgi,
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takie jak na przykltad Porphyra z rodzaju alg czerwonych czy Sar-
gassum — przedstawiciel alg brunatnych, jak réwniez wiele innych
gatunkéw alg juz wiele tysigcy lat temu stanowity zdrowe Zrédlo
pozywienia cztowieka'.

W odréznieniu od makroalg, mikroalgi to mate jednokomér-
kowe istoty zywe, ktére nie posiadaja ani korzeni, ani todyg, ani
lisci. Jako istotny element planktonu roslinnego mikroalgi od
miliardéw lat zamieszkujg liczne zbiorniki wodne naszej planety
i mialy wystarczajaco duzo czasu, aby ich rodzina rozrosta si¢ do
bardzo wielu réznych gatunkéw. Ogromng réznorodnosé¢ mikro-
alg szacuje si¢ na ponad milion gatunkéw?.

o

Haematococcus pluvialis to mikroalga, ktérej rozmiary osiagaja zaledwie 0,05 milimetra,
a ktéra zamieszkuje zbiorniki stodkowodne. H. pluvialis produkuje czerwony barwnik
astaksantyng, kedry nadaje charakeerystyczny kolor zywiacym si¢ ta alga skorupiakom.
Wspomniany gatunek alg stanowi najwazniejsze naturalne Zrédfo przemystowego pozy-
skiwania tego cennego dla organizmu czlowieka antyoksydantu.

Mimo swoich malerikich rozmiaréw produkuja ogromne ilo-
$ci biomasy oraz ponad potowe tlenu, ktérym oddychamy. Jed-
nak na tym nie koniec. Mikroalgi zaopatruja globalne taricuchy
pokarmowe w witaminy, substancje antyoksydacyjne (takie jak
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astaksantyna), skfadniki mineralne, cenne biatko, ktére jest bogate
w niezbedne aminokwasy, a takze — w kwasy ttuszczowe omega-3
pochodzenia wodnego. Do dzisiaj wyizolowano z mikroalg dzie-
sigtki tysigcy nowych substancji, z ktérych wiele posiada przypusz-
czalnie duze znaczenie dla naszego zdrowia®.

Kazdy pojedynczy gatunek mikroalg to jednoczesnie wyjat-
kowo wydajny bioreaktor, ktéry posiada wyjatkowe wiasciwosci.
Natomiast ze $cisle naukowego punktu widzenia, nie wszystkie
organizmy zywe, ktére okreslamy jako mikroalgi sg nimi faktycz-
nie. Tymczasem takie jasne rozréznienie jest absolutnie koniecz-
ne, gdyz tylko w ten sposéb mozemy te wodne mikroorganizmy
optymalnie wykorzysta¢. W zrozumieniu, ktéry z nich faktycznie
nalezy do rodziny mikroalg, a ktéry jest jej cztonkiem tylko z na-
zwy, pomoze nam krétki rzut oka na poczatki ziemskiego zycia.
Graficzng forme wyjasnienia réznic znajdziesz na rysunku na na-
stgpnej stronie oraz w dalszej tresci tego rozdziatu.

Zycie na ziemi rozpoczelo si¢ od prabakterii. Te jednoko-
moérkowe istoty nie posiadaly jeszcze jadra komérkowego, ktére
przechowywaloby ich kod genetyczny, dlatego okreslamy je jako
organizmu prokariotyczne (ze starogreckiego pro, czyli przed oraz
karyon, czyli jadro). W ten sposéb powstaly dwa zupetnie odr¢bne
rodzaje istot zywych, ktdre réznily si¢ przede wszystkim sposobem
pozyskiwania energii. Na ponizszym rysunku zostaly one zazna-
czone odpowiednio kolorem czarnym i biatym.

Biata prabakteria byta w stanie wykorzystywaé energie $wiatta
stonecznego do rozkladu dwutlenku wegla i wody na sktadajace si¢
na te zwiazki chemiczne klocki lego, a nastgpnie produkowac z nich
wszystko to, co byto im potrzebne do zycia. Wytworzony nadmiar
tlenu ulegat przy tym uwolnieniu do atmosfery. Ten rodzaj organi-
zméw nazywamy fotoautotrofowymi (ze starogreckiego phos, czyli
$wiatlo, autos, czyli sam, samodzielny oraz trophe, czyli zywienie sig).
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Sam proces produkgji okreslamy jako fotosynteza (synteza z wy-
korzystaniem energii stonecznej). W tym celu biate prabakterie po-
siadaly tak zwany chlorofil, rodzaj przetwornika energii stonecznej
w chemiczna (ze starogreckiego chloros — zielony oraz phyllon - 1i$¢).
To wiasnie chlorofil nadaje zielony kolor lisciom rodlin.
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Ewolucja mikroalg, rodlin oraz zwierzat.

Niektdrzy bezposredni nastepcy zielonych prabakeerii prze-
trwali do dzisiaj. Maja oni kolor zielono-niebieski. Poniewaz
zamieszkuja zbiorniki wodne i posiadaja zdolnos¢ fotosyntezy,
okreslamy je jako algi niebieskie. Jednak tak naprawdg¢ organizmy
te nie sa algami, lecz bakteriami, dokfadniej za§ méwiac — cyjano-
bakteriami (kyanos oznacza po grecku niebieski)
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Spirulina’, chyba najbardziej znany przedstawiciel rodziny cy-
janobakterii jest sprzedawana na rynku jako mikroalga. Owszem,
Spirulina produkuje wprawdzie cenne biatko oraz wiele innych in-
teresujacych sktadnikéw odzywezych, jednak nie syntetyzuje prak-
tycznie zadnych bioaktywnych kwaséw ttuszczowych omega-3*.

Nazwa Spirulina pochodzi od jej ksztattu, ktéry przypomina spirale. Nawet jezeli Spiruli-
ng okresla si¢ potocznie jako mikroalga, tak naprawde zaliczamy ja do bakeerii.

Czerwona prabakteria oraz jej nastgpcy stali si¢ funkcjonalny-
mi prabakteriami, a ich nastgpcy zmienili si¢ w funkcjonalnych
przeciwnikéw zielonych prabakterii oraz ich nastgpcéw. Co do
zasady: zielone prabakterie zywily si¢ czerwonymi: zamiast wy-
korzystywa¢ $wiatto stoneczne jako bezposrednie Zrédlo energii,
czerwone prabakterie konsumowaly weglowodany, biatka i kwasy
ttuszczowe, jakie zostaly wyprodukowane przez ich zielonych ko-
legéw, zapewniajac sobie w ten sposdb Zrédlo energii. Czerwone
prabakterie spalaly te sktadniki odzywcze przy uzyciu tlenu, ktéry
takze byt uwalniany przez zielone bakterie. Taki rodzaj zdobywania

* Szeroki wybdr najwyzszej jakosci Spiruliny, mozna kupi¢ w sklepie www.vitalni24.pl (przyp. wyd. pol.).



O tym, dlaczego
natychmiast musimy
zmienié nasz sposéb myslenia

Podczas gdy kazdy z osobna czlowiek stanowi zagadkg nie
do rozwigzania, to w skupisku staje si¢ matematycznym pewnikiem.

Arthur Conan Doyle (1859-1930)

Jak juz zdazylismy zobaczy¢, przewlekty niedobér bioaktywnych
kwaséw ttuszczowych omega-3 stanowi przyczyne wielu réznych
niebezpiecznych dla zycia choréb, ktérych czgsto$é nieustannie ro-
$nie i to na bardzo niepokojaca skalg. Wsrdd nich nalezy wymieni¢
chociazby zawat serca, udar mézgu, rézne formy demencji, alergie,
choroby nowotworowe i wiele innych. Kazda z tych pandemii juz
sama w sobie stanowi wystarczajacy powdd do tego, aby w jak
najszybszy mozliwy sposéb wprowadzi¢ do naszego sposobu od-
zywiania si¢ znaczace zmiany.

Jednak w mojej opinii istnieje tutaj jeszcze jedna istotna przy-
czyna, dla ktérej powinnismy podjaé odpowiednie kroki, tak
szybko jak to tylko mozliwe, poniewaz konsekwencje naszej bez-
czynnosci zagrazaja przetrwaniu calej ludzkosci. Wspétczesnie
hiobowe wiesci docieraja do nas z taka regularnoscia, ze nawet
jezeli nie grozi nam przyzwyczajenie si¢ do nich, to zaczynamy
traktowal je z pewna rezygnacja: zmiana klimatu, wymieranie
insektéw, malejace zasoby wody pitnej, zanieczyszczenie powie-
trza, wyjalowiona gleba, kleski gtodu — list¢ t¢ mozna by konty-
nuowac jeszcze dtugo. Wspélnym mianownikiem tych wszystkich
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katastrof jest cztowiek. Jako zbiorowos$¢ zachowujemy si¢ niczym
kolonia grzybéw drozdzy, ktére umieszczono w zbiorniku z so-
kiem z winogron. W ramach swojej ograniczonej przestrzeni zy-
ciowej (zbiornik) mikroorganizmy zywig si¢ glukoza i niezwykle
szybko namnazaja. Ostatecznie drozdze zaczynajg si¢ dusi¢ pod
wplywem wyprodukowanych przez siebie odpadéw (alkoholu).
W tym momencie pojawia si¢ wigc pytanie, czy cztowiek mégtby
zachowywac si¢ jednak inteligentniej niz ten jednokomérkowy,
a tym samym pozbawiony mézgu grzyb. Przeciez chodzi tutaj
o przyszto$¢ ludzkosci, o szans¢ na godne zycie, ktdre byloby zgod-
ne z naszymi cechami gatunkowymi, jaka powinnismy stworzy¢
przysztym pokoleniom ludzkosci.

Nie jestesmy w stanie okresli¢, czy komérki grzybéw drozdzy
wpadaja w panike, gdy zaczyna koriczy¢ si¢ im pozywienie, a ich
otoczenie stanie si¢ coraz bardziej toksyczne. Natomiast w przy-
padku ludzi mozemy to bezposrednio zaobserwowa¢: panika to na-
turalna reakcja na stan zagrozenia, w ktérym czujemy si¢ bezsilni.
Na calym $wiecie wyraza si¢ ona poprzez wzrost odnotowywanych
przypadkéw stanéw lekowych, a takze depresji'. Jednoczesnie za-
czela si¢ tez walka o przetrwanie, co wyraza si¢ poprzez wojny do-
mowe oraz migracje catych narodéw, jak réwniez poprzez skrajnie
prawicowy populizm i nienawi$¢ do wszystkiego co obce.

Na te palace problemy, ktére o ironio losu, zostaly spowodo-
wane ich wlasng potega gospodarcza, wickszos¢ bogatych krajéw
$wiata w mniejszym lub wigkszym stopniu reaguje sktadaniem
obietnic bez pokrycia. Rzadzacy nie skupiaja si¢ przy tym na fak-
tycznych wyzwaniach, ktérym powinni$my sprosta, jezeli w ogé-
le chcemy zapewni¢ ludzkosci szanse przetrwania.

Jednak samo niebezpieczenistwo wiaze si¢ nie tylko z postepu-
jaca dewastacja naszej przestrzeni zyciowej. Ludzkosci grozi co-
raz bardziej co$ jeszcze powazniejszego w skutkach: ryzykujemy,
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ze staniemy si¢ catkowicie zbedni i przestarzali. Neandertalczycy
znikngli z powierzchni ziemi dlatego, ze ich zdolnosci umystowe
nie byly w stanie sprosta¢ spolecznym i planistycznym kompeten-
cjom, ktérymi dysponowatl nowoczesny anatomicznie i wyposazo-
ny w rozwinigty plat czotowy Homo sapiens sapiens. Podobny trend
moze kosztowad zycie réwniez i nas.

Coraz wigcej ludzi méwi o digitalizacji tak, jakby bylo to cos
najzupelniej oczywistego. Tylko nieliczni zdaja si¢ rozumieé zagro-
zenie, ktére kryje si¢ za hastami marketingowymi, ktére promuja
Sztuczna Inteligencje. Przed naszymi oczami maluje si¢ przyszto$é,
w ktérej sterowane komputerowo roboty uczynig nasze zycie ta-
twiejszym. Jednak nikt nie wspomina o tym, ze maszyny sprawia
tez, iz wigkszo$¢ mieszkaicéw naszej planety straci prace i to na
stale, co niesie za soba kolejne zagrozenie, a mianowicie ryzyko
utraty sensu zycia. Na wypadek, gdyby$my w przysztosci nie mogli
juz zarabia¢ pieniedzy, a tym samym - konsumowa¢, liderzy poli-
tyczni prezentuja nam juz dzisiaj rzekome rozwigzanie problemu:
w przekonaniu politykéw postgpujaca digitalizacja naszego zycia
sprawia, ze nieodzowne staje si¢ wprowadzenie podstawowego,
bezwarunkowego wynagrodzenia®.

Jednak czy faktycznie bedzie nam dane doswiadcezy¢ takiego
rajskiego blogostanu, a jezeli tak, czy faktycznie bedzie nam z tym
dobrze? Jako genetyk molekularny, ktéry bada rézne procesy ewo-
lucyjne, spodziewam si¢ raczej innego rozwoju wypadkéw — a ten
— zeby pozosta¢ przy biblijnych metaforach — przypomina raczej
piekto. Przyczyna mojej pesymistycznej wizji przysztosci kryje
si¢ w samym mechanizmie ewolucji. Ten za$, jak wspomniatem
juz w innym miejscu tej ksiazki, opiera si¢ na doborze natural-
nym, ktéry wiaze si¢ z mniej lub bardziej przypadkowa zmiang
(mutacja) kodu genetycznego. To, jaka whasciwos¢ zostanie osta-
tecznie wyselekcjonowania, nie gra roli — a przynajmniej nie gra
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jej w oczach samej natury. Wyselekcjonowana wlasciwos¢ musi
spetnia¢ tylko jedno kryterium — sprzyjaé rozprzestrzenianiu tego
kodu genetycznego. Na tej zasadzie z biegiem czasu sam w sobie
zupelnie nieprzydatny ogon u pawi plci meskiej, stawal si¢ coraz
bardziej spektakularny. Jego wyglad sygnalizowat samicom: im
wigkszy i bardziej kolorowy ogon, tym wigksza byta zdolno$¢ do
rozrodu samego pawia. Dany samiec mégt pozwoli¢ sobie na taki
zbytek, ktéry stanowit dla niego wlasciwie zagrozenie, ze wzgledu
na nadmiar sil, ktérymi dysponowat. Kolejng sita napedows ewo-
lugji, a przy okazji istotnym kryterium doboru naturalnego jest
inteligencja. My sami stanowimy tego najlepszy przyktad — przy-
najmniej tak byto do dzisiaj.

Podstawowa zasada doboru naturalnego jest zapewnienie cia-
gloéci istnienia. Natomiast to, o jaki program tutaj doktadnie cho-
dzi pozostaje najzupelniej obojetne. Moze by¢ to kod genetyczny,
ktéry opisuja cztery litery: A, C, G oraz T, ale réwnie dobrze moze
by¢ to dowolny kod cyfrowy, postugujacy si¢ cyframi 0 i 1, ked-
ry pozwala nam na opracowywanie coraz lepszych programéw
komputerowych.

Jak dotad w ramach ewolucji cyfrowej czlowiek wybieral za-
wsze mozliwg jak najwicksza wydajnos¢ komputeréw. Wydajnosé
ta wigze si¢ z coraz lepszym oprogramowaniem, ktére oszczgdza
nam coraz wigcej pracy umystowej. Jednak ten rodzaj ewolugji
w pewnej decydujacej kwestii zaczyna powoli rézni¢ si¢ od jakie-
gokolwiek innego rozwoju technicznego lub kulturalnego. Cho-
dzi o to, ze Sztuczna Inteligencja (SI) moze optymalizowac sig
sama. Wspolczesnie najbardziej zaawansowane programy pisza
si¢ same — zgodnie z opisang wczesniej zasada ewolucji’. W ten
sposéb posiadajaca zdolno$¢ samoulepszania SI moze w naj-
blizszej przysztosci — i zgodnie z prawami ewolucji — z duzym



ital

GWARANCJA ZDROWIA

Michael Nehls - lekarz medycyny, habilitowany genetyk molekularny, autor
ponad 50 publikacji naukowych. Dzieki przetomowym odkryciom naukowym,
zwlaszcza w dziedzinie immunologii i neurologii (wraz z dwoma noblistami),
stat sie wiodgcym badaczem genomu w amerykanskiej firmie, a nastepnie kie-
rowat niemiecka firma biotechnologiczna. Obecnie pracuje jako niezalezny pi-
sarznauk medycznych i prywatny wyktadowca na uniwersytetach i kongresach.

Olej z alg jest jedynym roslinnym zrédtem kwaséw ttuszczowych ome-
ga-3 i zawiera ich wiecej niz jakikolwiek inny olej. To im zawdzieczamy
rozwoj inteligengji, a ich niedobdr jest przyczyna niemal wszystkich
choréb cywilizacyjnych, poczawszy od zawatu serca, depresji i choroby
Alzheimera, a skonczywszy na udarze mézgu, cukrzycy czy chorobach
nowotworowych. Deficyt kwaséw ttuszczowych omega-3 juz w okresie
dzieciecym prowadzi do powaznego ostabienia mézgu, a w konsekwen-
¢ji do ADHD oraz autyzmu.

W oparciu o badania naukowe, Autor prezentuje niezwykte wtasciwosci
prozdrowotne oleju z alg. Wyjasnia w jakich produktach mozna go zna-
lez¢, a takze podaje sposoby na jego wykorzystanie, aby nasz organizm
prawidtowo funkcjonowat. Udowadnia, ze to whasnie on jest najczyst-
szym zrédtem nienasyconych kwaséw ttuszczowych omega-3, a nie jak
sie powszechnie twierdzi - ryby i owoce morza.

Zapewnij sobie odpowiednia dawke kwaséw omega-3
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