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Während Hunger in industrialisierten Ländern 
kaum mehr ein Thema ist, wird über die qualita-
tive Zusammensetzung unserer Ernährung heftig 
diskutiert. Es gibt ausreichend Daten, die zeigen, 
dass sich die menschliche Ernährung in den 
letzten 10.000 Jahren – zunächst während der 
sogenannten neolithischen Revolution, also der 
Sesshaftwerdung des Menschen, dann nochmals 
mit Beginn der industriellen Revolution – funda-
mental verändert hat und dass diese Veränderung 
aus evolutionärer Sicht zu schnell verlaufen ist, 
um eine genetische Anpassung daran zu ermög-
lichen. Im Vergleich zur Ernährung einer typischen 
paläolithischen Jäger-und-Sammler-Popula-
tion ist die heutige Ernährung in einer Reihe von 
Schlüsselfaktoren stark verändert. Dies betrifft 
u.a. die glykämische Last, die Zusammensetzung 
der Fettsäuren, den Gehalt und die Zusammenset-
zung von Makro- und Mikronährstoffen und den 
Ballaststoffgehalt der Nahrung [1].

Eine typische westliche Ernährung besteht heute 
aus mehr als 50% Kohlenhydraten, ca. 32% Fett 
und 15% Protein. Dazu kommt, dass mehr als 
ein Drittel des Energiebedarfs einer solchen Er-
nährung durch raffinierten Zucker und raffinierte 
Pflanzenöle gedeckt wird, die (abgesehen von 
Vitamin E und K in Pflanzenölen) keinerlei Mikro-
nährstoffe enthalten. Die industrielle Herstellung 

und Verarbeitung von Lebensmitteln – sei es 
im Ackerbaubereich mit massivem Einsatz von 
Herbiziden etc., sei es in der Massentierhaltung 
mit ihrem überbordenden Antibiotikagebrauch 
– kann zu einer reduzierten Qualität der resul-
tierenden Lebensmittel führen. Dies führt dazu, 
dass – in diesem Fall stammen die Daten aus 
den USA – eine solche Ernährung ein Überange-
bot an Kalorien und gleichzeitig einen Mangel an 
Mikronährstoffen bietet. So zeigte eine Studie, 
dass mehr als die Hälfte der US-Bevölkerung in 
ihrer Ernährung die empfohlenen Tagesdosen 
von Vitamin B6, Vitamin A, Magnesium, Kalzium 
und Zink nicht erreicht [1]. Dies dürfte auch für 
andere industrialisierte Länder gelten.

Die Substitution von Mikronährstoffen ist natürlich 
heute möglich – und mehr als das: der Markt an 
Nahrungsergänzungsmitteln ist nahezu unüber-
blickbar geworden, ein Faktum, das berechtigte 
Kritik auf den Plan gerufen hat, zumal da ein Zuviel 
an Vitaminen oder Spurenelementen ebenso zu 
Gesundheitsschäden führen kann wie ein Mangel.

Da es außerdem eine Vielzahl von Mikronähr-
stoffen gibt, die in der westlichen Ernährung zu 
kurz kommen können, erscheint es wenig prak-
tikabel, jeden davon einzeln zuführen zu wollen. 
Hier kann ein Nahrungsergänzungsmittel aus der 
Chlorella-Alge einen Ausweg bieten.

WAS IST CHLORELLA?

Chlorella ist eine Mikroalge – ein einzelliger Orga-
nismus, der je nach Umgebung Photosynthese 
betreiben kann (wenn Sonnenlicht vorhanden ist), 
aber auch imstande ist, Energie aus Umgebungs-
nährstoffen zu gewinnen [2]. Vor allem in Ostasien 
ist es eine lange Tradition, Nahrungsmittel aus Mi-
kroalgen zu gewinnen. Chlorella ist eine ergiebige 
Quelle für ein breites Spektrum von Nährstoffen 
wie z.B. Proteine, Peptide und Aminosäuren, Poly-
saccharide, mehrfach ungesättigte Fettsäuren 
(PUFA) vom Typ Omega-3 und Omega-6, Carot-
enoide, Phycobiliproteine, Polyphenole, Phycoto-
xine sowie bestimmte Vitamine und Mineralien. 
Diese Substanzen entfalten eine ganze Reihe un-

WÄHREND DIE VERWENDUNG VON MIKROALGEN ALS NAHRUNGSMITTEL 
IN OSTASIEN EINE LANGE TRADITION HAT, BLIEB DIESE NÄHRSTOFFQUEL-
LE HIERZULANDE WEITGEHEND UNBEACHTET. ZU UNRECHT: ES ZEIGT 
SICH, DASS GERADE DIE CHLORELLA-ALGE EINE FÜLLE VON WERTVOLLEN 
MIKRONÄHRSTOFFEN ENTHÄLT. AUCH GIBT ES ZUR WIRKUNG VON CHLO-
RELLA BEREITS VIELVERSPRECHENDE STUDIEN. NUN STEHT AUCH EIN 
ÖSTERREICHISCHES NAHRUNGSERGÄNZUNGSMITTEL AUF CHLORELLA-
ALGEN-BASIS ZUR VERFÜGUNG.
 Norbert Hasenöhrl

Fazit
Für den flüssigen Chlorella-Extrakt gibt 
es eine interessante, beginnende Daten-
lage für eine Reihe von Indikationen. Zu-
sammenfassend kann man sagen, dass 
der Einsatz eines solchen Algenprodukts 
überall dort von Interesse sein könnte, 
wo (durch Lebensstil und/oder äußere 
Umstände bedingte) einseitige Ernährung 
vorherrscht, die zu einem Mangel an Mi-
kronährstoffen führt. Weitere Studien in 
dieser Richtung sind wünschenswert.
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terschiedlicher biologischer Eigenschaften [2]. Mi-
kroalgen haben einen relativ hohen Proteingehalt, 
der bis zu 71% ihrer Trockenmasse betragen kann. 
35% des Proteingehalts von Chlorella-Algen entfal-
len auf essenzielle Aminosäuren. Einzelne Peptide 
aus 2 bis 20 Aminosäuren entfalten auch direkte 
biologische Wirkungen wie etwa antioxidative, im-
munmodulatorische, antineoplastische und anti-
hypertensive Effekte [3-7].

Die Zellwand von Mikroalgen weist einen hohen 
Gehalt an Kohlenhydraten auf. Diese können als 
Energiequelle, zum Teil aber auch als Ballast-
stoffe, wirken. Darüber hinaus haben gewisse 
wasserlösliche Polysaccharide aus Mikroalgen 
antiinflammatorische, immunmodulatorische, 
antioxidative und antineoplastische Eigenschaf-
ten [8]. Mikroalgen enthalten außerdem bis zu 
30% Lipide; sie sind eine gute Quelle für mehr-
fach ungesättigte Fettsäuren vom Omega-3- 
bzw. Omega-6-Typ [2]. Aus Omega-3-Fettsäuren 
können Resolvine und Protectine synthetisiert 
werden, Lipidmediatoren, die potente antiinflam-
matorische Wirkungen entfalten [9].

Zudem enthält Chlorella auch Carotenoide (Beta-
Caroten, Astaxanthin, Canthaxantin und Lutein) 
sowie Polyphenole (Phloroglucinol oder Apige-
nin) [10]. Beide Substanzgruppen sind von bio-
logischer Bedeutung. Phenole gehören zu den 
wichtigsten natürlichen Antioxidanzien. Carot-
enoide können im menschlichen Metabolismus 
antioxidative, antikarzinogene, antiinflammato-
rische, antiadipöse, antiangiogene und neuro-
protektive Wirkungen ausüben [2]. Vitamine 
schließlich sind fundamental für die menschliche 
Ernährung und per definitionem Substanzen, die 
dem Körper zugeführt werden müssen. Mikroal-
gen wie Chlorella oder Spirulina produzieren die 
Vitamine A (Beta-Caroten), C, E, B1 (Thiamin), B2 
(Riboflavin), B3 (Niacin), B5 (Pantothensäure), B6 
(Pyridoxin), B9 (Folsäure) und B12 (Cobalamin) [2].

DIE AKTUELLE DATENLAGE

Die wissenschaftliche Datenlage zu den gesund-
heitlichen Wirkungen von Mikroalgen wie Chlorella 
ist zwar sicherlich noch nicht als zufriedenstellend 
zu beurteilen – im Vergleich zu anderen Nahrungs-
ergänzungsmitteln gibt es jedoch für Chlorella be-
reits eine Studienlage, die auf eine Vielzahl günsti-
ger Wirkungen hindeutet und die Basis für weitere 
Untersuchungen bilden sollte. Im Folgenden ein 
kurzer Abriss der wichtigsten Daten.

Immunsystem: In einer achtwöchigen, plaze-
bokontrollierten Doppelblindstudie untersuch-
ten Jung Hyun Kwak und Kollegen in Südkorea 
die Auswirkungen von 5g Chlorella täglich vs. 
Plazebo auf die Aktivität der natürlichen Killer-
zellen (NKZ) und die Serumkonzentrationen von 
Interferon(IFN)-γ, Interleukin(IL)-1β und IL-12. 

Es zeigte sich bei den 51 Probanden, welche 
die Studie beendeten, dass die Serumkonzent-
rationen von IFN-γ und IL-1β nach acht Wochen 
unter Chlorella im Vergleich zu Plazebo signifi-
kant angestiegen waren; für IL-12 zeigte sich ein 
nicht-signifikanter Trend zum Anstieg. Auch die 
Zunahme der NKZ war unter Chlorella signifikant 
stärker als unter Plazebo, und diese Zunahme 
korrelierte auch positiv mit dem Anstieg an IL-1β 
und IFN-γ. Die Autoren leiten aus diesen Daten 
einen nützlichen immunstimulierenden Effekt ab 
[11]. Weitere Studien zeigten ebenfalls Wirkun-
gen von Chlorella auf das Immunsystem, etwa 
eine englische Studie, in der die Supplementie-
rung mit Chlorella bei Sportlern die Konzentratio-
nen an sekretorischem IgA erhöhte [12]. In vitro 
wurde gezeigt, dass Chlorella bei mononukleären 
Zellen aus dem peripheren Blut die Sekretion von 
IL-10, IFN-γ und TNF-α erhöht [13].

Lipidprofil: Auch hier liegt eine wichtige Studie 
aus Südkorea vor. Getestet wurde die Hypothe-
se, dass Chlorella bei leichter Hypercholesterin-
ämie (Gesamtcholesterin 200–250mg/dl) durch 
Verbesserung der Serumkonzentration von Ca-
rotenoiden das Lipidprofil verbessert. Tatsäch-
lich zeigten sich bei den 63 Teilnehmern nach 
vier Wochen unter 5g Chlorella pro Tag im Ver-
gleich zu Plazebo ein signifikanter Anstieg von 
α-Caroten und Lutein/Zeaxanthin und gleichzei-
tig signifikante Verbesserungen des Lipidprofils, 
konkret eine signifikante Reduktion von Gesamt-
cholesterin (Ges.-C), Triglyzeriden, VLDL-C, Non-
HDL-C und Apolipoprotein B (dies ist das Apoli-
poprotein von LDL- und VLDL-C) sowie weiters 
ein signifikanter Anstieg von HDL-C [14]. Auch im 
Tierversuch zeigten sich günstige Wirkungen von 
Chlorella auf das Lipidprofil, wobei die untersuch-
ten Ratten gleichzeitig auch eine positive Beein-
flussung des Mikrobioms aufwiesen [15].

Leber: Ein zunehmendes Problem stellt die nicht-
alkoholische Fettleber bzw. Fettleberhepatitis 
(NAFLD) dar. Eine doppelblinde, plazebokontrol-
lierte, randomisierte Studie mit 60 Teilnehmern, 
die an NAFLD litten, verglich die Verabreichung 
von 1.200mg Chlorella mit Plazebo, wobei beide 
Gruppen auch 400mg Vitamin E täglich erhielten. In 
beiden Gruppen waren nach acht Wochen das Kör-
pergewicht, die Leberenzyme, der Nüchternblutzu-
cker (NBZ) und das Lipidprofil verbessert, allerdings 
zeigten sich unter Chlorella gegenüber Plazebo 
signifikant stärkere Verbesserungen von Körperge-
wicht, NBZ und alkalischer Phosphatase [16].

In einer weiteren Studie wurden ebenfalls zwei 
Gruppen von NAFLD-Patienten verglichen. Alle 
erhielten Metformin plus Vitamin E, eine Gruppe 
aber zusätzlich Chlorella. Die Gruppe, die keine 
Chlorella bekam, erhielt jedoch eine höhere Met-
formin-Dosis („Metformin-Gruppe“). Beide Grup-
pen verloren Gewicht. Leberenzyme, Triglyzeride, 
Harnsäure und Insulinresistenz reduzierten sich 
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nur in der Chlorella-Gruppe, während Verbesse-
rungen bei den Cholesterinwerten und beim Blut-
zucker nur in der Metformin-Gruppe auftraten [17].

Oxidativer Stress: Oxidativer Stress könnte einer 
der Gründe für stressbedingte Müdigkeit sein, 
wie sie in industrialisierten Gesellschaften – im 
Fernen Osten ebenso wie im Westen – häufig 
vorkommt. Eine japanische, doppelblinde Paral-
lelgruppenstudie untersuchte 27 gesunde männ-
liche Probanden, die vier Wochen lang entweder 
6g Chlorella pro Tag oder Plazebo (Laktose) er-
hielten. Um Müdigkeit zu erzeugen, wurden die 
Probanden einem leichten Belastungstraining 
unterzogen. Es zeigte, dass die gemessene anti-
oxidative Kapazität nach dem Belastungstraining 
in der Chlorella-Gruppe, nicht aber unter Plazebo, 
signifikant anstieg. Die Spiegel von Malondialde-
hyd, einem Marker der Lipidperoxidation, waren 
unter Chlorella signifikant niedriger als unter 
Plazebo. In der Chlorella-Gruppe stieg nach dem 
Belastungstraining auch die subjektive Müdig-
keit weniger an als unter Plazebo [18]. Rauchen 
erzeugt erheblichen oxidativen Stress. Es gibt 
zwei Studien, die zeigten, dass Chlorella diesen 
oxidativen Stress bzw. die antioxidative Kapazi-
tät bei Rauchern signifikant verbessert und die 
Lipidperoxidation verringert [19, 20].

Detoxifikation: Es 
gibt mehrere Stu-
dien, die zeigten, dass 
Chlorella – unter anderem 
durch das darin enthaltene Chlorophyll – mess-
bare detoxifizierende Effekte hat. So kann es dem 
Körper etwa Aflatoxine, aber auch Schwermetalle 
wie Cadmium, Kupfer, Nickel oder Quecksilber und 
auch – zumindest im Tierversuch – Dioxine und 
Benzofurane entziehen [21-25]. In einem Tierver-
such verbesserte Chlorella auch die Verträglichkeit 
und verminderte die myelosuppressive Wirkung 
des Chemotherapeutikums 5-Fluorouracil [26].

Auch für weitere Wirkungen von Chlorella, wie die 
Verbesserung der Ausdauerleistung, eine günsti-
ge Wirkung auf Symptome der Fibromyalgie und 
auf Gefäßsteifigkeit sowie einen antihypertensi-
ven Effekt, gibt es erste Untersuchungen [27-30].

WAS IST IN ÖSTERREICH AUF DEM MARKT?

Derzeit sind Chlorella-Algen als Pulver oder 
Pressling auf dem Markt. Diese Darreichungs-
formen haben allerdings gewisse Nachteile. Zum 
einen ist die Herkunft der Alge – und damit ihre 
Qualität – oft unklar. Weiters sind solche Präpa-

rate oft geschmacklich nicht sehr ansprechend 
und gerade für ältere Menschen häufig nicht 
leicht zu schlucken. Zudem bietet die Pulver-
form der Alge, in der der harte Zellulosemantel 
oft erhalten bleibt, nur einen Bruchteil der in der 
Algenzelle tatsächlich enthaltenen Nährstoffe. 
Als Alternative steht ein flüssiges Algentonikum 
mit einem zumeist als angenehm empfundenen 
Geschmack zur Verfügung. Die Algen stammen 
aus einer österreichischen Zucht, in der höchste 
Qualitätsansprüche gelten. Bei der Herstellung 
werden die Algenzellen mikronisiert und damit 
die Bioverfügbarkeit der Inhaltsstoffe erheblich 
gesteigert. Dieses Tonikum ist weltweit das ers-
te Algenprodukt als Nahrungsergänzungsmittel, 
das diese Eigenschaften bietet. Neben den na-
türlich in Chlorella vorkommenden, vielfältigen 
Verbindungen, enthält es noch einige während 
des Produktionsprozesses zugesetzte Vitamine 
und Spurenelemente. [•]
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