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Przetwory z ziarna owsa jako zrodto waznych
substancji prozdrowotnych w zywieniu
czlowicka

Oat products as a source of important bioactive substances in human nutrition

Konsumenci poszukuja obecnie artykulow spozywczych, ktore spelniaja kryteria zywnosci
funkcjonalnej oraz wygodnej. Sklad ziarna owsa jest bardzo korzystny z punktu widzenia zywienia
czlowieka (duza zawarto$¢ biatka 0 korzystnym skladzie aminokwasowym, korzystny skiad puli
kwaséw tluszczowych z uwagi na duza zawarto$¢ nienasyconych kwaséw tluszczowych oraz duza
zawarto$¢ rozpuszczalnych w wodzie B-glukandw, atakze antyoksydantow). Ponadto w wielu
badaniach na zwierzgtach dos$wiadczalnych oraz klinicznych uludzi stwierdzono, ze przetwory
owsiane wywieraja dzialanie hipocholesterolemiczne, hipotensyjne oraz zmniejszaja popositkowa
glikemie, atakze pomagaja W redukcji masy ciala umezczyzn iukobiet. Mozna je zaliczy¢ do
zywno$ci funkcjonalnej. Te specyficzne wlasciwosci fizjologiczne przetwordw owsianych nie sg
dotychczas nalezycie doceniane iwykorzystywane w zywieniu czlowieka w Polsce. W celu
zwiekszenia spozycia przetwordw owsianych konieczna jest popularyzacja wynikow badan
korzystnego dziatania przetwor6w owsianych u ludzi oraz opracowywanie nowych przetworéw
owsianych z zastosowaniem nowoczesnych technologii (ekstruzja, ekspandowanie), ktore spelniatyby
kryteria zywno$ci wygodnej i odznaczaty ci¢ pozadanymi przez konsumentéw cechami organo-
leptycznymi.

Stowa kluczowe: przetwory owsiane, zywno$¢ funkcjonalna, B-glukany, dziatanie hipocholestero-
lemiczne, popositkowa glikemia, indeks glikemiczny

Recently consumers request the food products complied with requirements of functional food and
convenience food criteria. The composition of oat grain is favourable from human nutrition point of
view (range of protein content and its aminoacid pool composition, range of unsaturated fatty acids in
fatty acids pool, and soluble in water B-glucans as well as antioxidants content). Moreover, in many
experimental studies on animals and clinical studies in humans it was discovered that oat products exert
hypocholesterolemic and hypotensial effects as well as decrease postprandial glycaemia, and are useful
in weight loss in men and women. Therefore, oat products could be recognized as functional foods.
These special physiological effects of oat products are not enough appreciated in human nutrition in
Poland. In order to increase the consumption of oat products, popularization of valuable oat products is
necessary. Similarly, it is necessary to include the modern procedures of processing like extrusion
enabling to obtain the oat products as convenience foods with sensory characteristics desirable by
consumers.
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WSTEP

Postep techniczny i technologiczny spowodowat drastyczne zmiany stylu zycia spote-
czenstw krajow rozwinigtych gospodarczo, w tym zmiany w strukturze spozycia i Sposobie
zywienia. Do zestawiania racji pokarmowych zaczgto stosowaé gtownie produkty wysoko
oczyszczone i przetworzone, co pociaggneto za sobag zwiekszenie podazy energii, gtdwnie
Z thuszczOéw nasyconych; zmniejszylo si¢ natomiast spozycie kwaséw thuszczowych
nienasyconych, szczeg6lnie kwasdéw polienowych zrodziny n-3 oraz wtdkna
pokarmowego. | tak np. wg Simopoulosa (1991, 1998) do ok. potowy XIX wieku proporcja
polienowych kwasow tluszczowych z rodziny n-6 do n-3 w dziennej racji pokarmowej byta
1:1, aw latach 90. XX wieku w diecie typu zachodniego wynosita ona 25 : 1, a wedtug
Drevona (1992) nawet 50 : 1.

Thomas (1977) z kolei oszacowat, ze w Niemczech w latach 1879-1881 spozycie
wlokna surowego z przetworow zbozowych wynosito $rednio ok. 4,32 g/dobe/osobe,
w latach 1925-1927 siegato ok. 1,56 g/dobg¢/osobe, a w latach 1968-1971 wynosito tylko
0,71 g/dobg/osobg. Powyzsze zestawienie wyraznie wskazuje, ze wraz ze wzrostem
uprzemystowienia spozycie widkna z przetworow zbozowych zmniejsza si¢ W postgpie
geometrycznym. W ciagu niecatych 50 lat na przetomie XIX i XX wieku spozycie wiokna
z przetworé6w zbozowych zmniejszyto si¢ 0 ponad potowe, a w czasie kolejnych 50 lat
o dalsze 50%. W latach 70. XX wieku spozycie witdkna z przetworéw zbozowych
osiagneto jedynie okoto 16% wielkosci jego spozycia sprzed wieku.

Nieprawidlowo zestawiona dieta jest czynnikiem etiologicznym wielu zaburzen
metabolicznych (np. otyloSci, miazdzycy) i rozwoju na tym podtozu réznych choréb,
objetych wspdlnym terminem ,,choroby cywilizacyjne” (np. cukrzyca insulinoniezalezna,
zawal migénia sercowego na podlozu miazdzycowym, niektéore nowotwory). Dobrze
udokumentowano, ze dieta typu zachodniego, 0 nadmiernej podazy energii, bogata
w thuszeze nasycone i cholesterol, uboga rownoczes$nie uboga w thuszcze nienasycone,
wiokno pokarmowe, antyoksydanty jest jedna z najwazniejszych przyczyn rozwoju chorob
cywilizacyjnych, ktorych wystepowanie W krajach rozwinietych gospodarczo w polowie
XX wieku nabrato cech epidemii.

Prawidtowo zestawiona dieta jest natomiast istotnym czynnikiem w utrzymaniu
zdrowia oraz leczeniu wielu choroéb, co znane jest od czasow starozytnych. Dowodza tego
liczne opisy postepowania dietetycznego W leczeniu okreslonych choroéb, ktore przetrwaty
na papirusach pochodzacych ze starozytnego Egiptu, czy tez w dzietach starozytnych
filozofow i lekarzy greckich, np. ojca medycyny Hipokratesa. Czasow starozytnych sigga
tez kontrowersja dotyczaca udziatu w diecie chleba z pelnego ziarna i chleba jasnego.
Hipokrates (460-377 p.n.e.) pisat: ,,Chleb z pelnego ziarna oczyszcza jelita i przechodzi
przez nie jako ekskrementy. Jasny chleb jest bardziej odzywczy, poniewaz wytwarza mniej
katu.” (Anonim, 1980)
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Obserwacje dotyczace leczniczego dzialania niektorych produktéw zywnos$ciowych
gromadzono i poglebiano przez wieki i w XX wieku staty sie one podstawg koncepcji oraz
wytwarzania i zastosowania W zywieniu cztowieka tzw. ,,zywno$ci funkcjonalnej”
0 korzystnym dziataniu prozdrowotnym (Lin, 1994).

Do zywnosci funkcjonalnej mozna zaliczy¢ produkty wszystkich grup, przy czym
oprocz wartosci zywieniowo-fizjologicznej, specyficznej dla produktow tej grupy musza
wywiera¢ korzystne i udokumentowane dziatanie prozdrowotne. Do zywno$ci funkcjo-
nalnej zaliczy¢ mozna produkty zawierajace W odpowiednich st¢zeniach sktadniki takie jak
wlokno pokarmowe, oligosacharydy, polienowe kwasy tluszczowe, alkohole wielo-
wodorotlenowe, peptydy i biatka, glikozydy, izoprenoidy, witaminy, polifenole, sktadniki
mineralne, choling, probiotyki (Cieélik iin., 2001; Jakubowski, 1995; Owczarek i in.,
1999). Niektore produkty zywnos$ciowe naturalnie bogate W takie sktadniki, np. otreby
(najbogatsze zroédto wiokna pokarmowego), brokuty (bogate zrodto witaminy A, witaminy
C, B-karotenu i wtokna pokarmowego), pomidory (najbogatsze zrodto likopenu, zwigzku
0 wilasciwosciach antyoksydacyjnych silniejszych niz witamina C) itp. zaliczane sa do
zywnosci funkcjonalnej. Inne natomiast, aby mogly speli¢ kryteria ZywnoSci
funkcjonalnej sg wzbogacane W takie sktadniki przez stosowanie réznych metod, np.
hodowlanych przez odpowiednie krzyzowania, czy tez zmiany sktadu paszy zwierzat, albo
technologicznych przez modyfikacje receptur oraz procesow przetwdrczych; ich
przykladem moga by¢ mleko, czy jaja 0zmodyfikowanym sktadzie puli kwasoéw
thuszczowych, czy tez przetwory z mleka z dodatkiem probiotykéw (Pisulewski, 2000).

Na marginesie doda¢ nalezy, ze w procesie produkcji czesto dodawane sg sktadniki,
ktore zapewniaja prawidlowy przebieg procesu technologicznego, poprawiaja walory
organoleptyczne i/lub przedtuzaja trwato$¢ produktu, tzw. ,.dodatki funkcjonalne”
(Rutkowski iin., 1993). Zwigzki te, chociaz spelniajg okreslone funkcje w procesie
przetworczym i/lub przechowywaniu nie nadaja jednak produktowi cech funkcjonalnos$ci
z fizjologicznego punktu widzenia, a ich stosowanie regulujg odpowiednie zarzadzenia
prawne, np. w Polsce obowiazuje Rozporzadzenie Ministra Zdrowia i Opieki Spotecznej
z dnia 27.12. 2000 r. (D.U.R.P. nr 9 z dnia 5. 02. 2001).

PRZETWORY OWSIANE JAKO PRODUKTY FUNKCJONALNE

Owies jest rosling bogatg w réznorodne zwigzki biologicznie czynne, ktdére mogg by¢
wykorzystywane zaréwno w profilaktyce, jak i terapii wielu chorob. Ozarowski i Jaro-
niewski (1987) podaja, ze wyciagi Z zicla owsa dzialajg wykrztusnie, a takze przeciw-
bolowo w schorzeniach reumatycznych, kamicy moczanowej i chorobach nerek. Kapiele
w odwarze z ziela lub stomy owsianej wywieraja korzystne dziatanie nie tylko w choro-
bach reumatycznych ischorzeniach nerek, ale iw chorobach skory i czyracznosci.
W zZywieniu cztowieka wykorzystywane jest ziarno owsa, stad tez z zywieniowego punktu
widzenia najwazniejsze sa efekty metaboliczne, wywierane przez skladniki tej czgsci
botanicznej owsa.
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WPLYW PRZETWOROW OWSIANYCH NA STEZENIE CHOLESTEROLU WE KRWI

W 1963 roku de Groot iwspétautorzy po raz pierwszy zaobserwowali, ze po
wzbogaceniu diety w ptatki owsiane, stezenie cholesterolu catkowitego W osoczu krwi
U osob zdrowych zmniejszylo si¢ istotnie. Zuwagi na to, ze wiaczenie przetworéw
owsianych do codziennej racji pokarmowej jest malo klopotliwe, od spostrzezenia de
Groota i wsp. (1963) wykonano wiele doswiadczen na zwierzetach oraz badan klinicznych
Uludzi nad wpltywem przetworow owsianych na gospodarke lipidowa. Zestawienia
wynikéw badan klinicznych dotyczacych hipocholesterolemicznego dziatania przetworow
owsianych podano w wielu pracach, np. Ripsin iwsp. (1992), Bartnikowska i Lange
(2000).

Badaniami klinicznymi byly objete osoby bez zaburzen gospodarki lipidowej oraz
osoby z hiperlipidemia (hipercholesterolemia i hiperlipidemia mieszang). Dzienna racj¢
pokarmowg wzbogacano najczesciej W make owsiang lub W otrgby owsiane (w dawce 28—
150 g/dobe), a czas spozywania racji pokarmowych wzbogaconych w przetwory owsiane
wynosit najczesciej 4 lub 8 tygodni.

Z analizy matematycznej danych uzyskanych w wielu badaniach klinicznych wynika,
ze przetwory owsiane per se zmniejszaja stgzenie cholesterolu catkowitego w osoczu
(Ripsin iin., 1992) Stopien zmniejszenia stezenia cholesterolu W osoczu zalezat gtdwnie
od dawki przetworow owsianych (SciSlej od dawki spozytych sktadnikow widkna
pokarmowego rozpuszczalnych w wodzie zawartych w przetworach owsianych) oraz od
wyjsciowego stezenia cholesterolu W osoczu badanych o0sob. Zmniejszenie stgzenia
cholesterolu w osoczu bylo proporcjonalne do wielko$ci wzbogacenia dziennej racji
pokarmowej w przetwory owsiane (Davidson i in., 1991), a hipocholesterolemiczny efekt
przetworéw owsianych byt znacznie bardziej widoczny u 0s6b z hiperlipidemig niz u 0s6b
bez zaburzen gospodarki lipidowej (Lund i in., 1990; Ripsin i in., 1992).

W badaniach nad wptywem przetworow owsianych na gospodarke lipidowa u zwierzat
i ludzi, w ktorych oznaczano nie tylko stgzenie cholesterolu catkowitego, ale profil
lipidowy osocza wykazano ponadto, ze otrgby owsiane zmniejszaly istotnie stgzenie
cholesterolu frakcji LDL w osoczu, a warto$¢ proporcji cholesterol frakcji HDL do
cholesterol frakcji LDL wzrastata istotnie (Bartnikowska i Lange, 2000)

WPLYW PRZETWOROW OWSIANYCH NA POPOSIEKOWA GLIKEMIE

Gléwnym celem leczenia cukrzycy jest utrzymanie stezenia glukozy we krwi w grani-
cach prawidlowych przez catg dobg. Na utrzymanie stezenia glukozy we krwi w granicach
prawidtowych ma duzy wplyw odpowiednie rozplanowanie positkow. Ponadto kazdy
positek powinien by¢ zestawiany zarowno pod wzgledem doboru produktéw oraz
technologii przygotowania w taki sposob, aby w jak najmniejszym stopniu podwyzszat
stezenie glukozy we krwi ipobudzal syntezg triglicerydow, positki powinny, wigc
charakteryzowa¢ si¢ niskim wskaznikiem glikemicznym.

Wskaznik glikemiczny (GI) okresla proporcje powierzchni pod 2-godzinng krzywa
glikemii po spozyciu okreslonego (badanego) produktu do powierzchni pod 2-godzinng
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krzywa glikemii po spozyciu rownowaznej (do zawartej W produkcie) ilosci glukozy
(Jenkins i in., 1978):

_ Powierzchnia pod 2 h krzywa glukozy po spozyciu produktu
~ Powierzchnia pod 2 h krzywa glukozy po obcigzeniu glukoza
w ilosci rownowaznej do zawartej w produkcie

Gl

x 100%

Gl — dla glukozy zostat oznaczony jako 100%.

W pis$miennictwie mozna znalez¢ wiele zestawien dotyczacych wartosci wskaznika
glikemicznego dla réznych artykutdow spozywczych. Autorem jednego z najwigkszych
tego typu zestawien obejmujacych 750 réznych produktow jest Mendosa (2002). Wartosci
GI dla poszczegolnych produktow zywnosciowych sg bardzo zréznicowane, np. warto$é¢
Gl dla pieczywa pszennego wynosi ok. 100%, a dla orzeszkéw ziemnych — ponizej 15%.
Indeksy glikemiczne dla przetwor6w owsianych sa znacznie mniejsze niz GI dla pieczywa
pSzennego.

Wartos¢ wskaznika glikemicznego positku jest sumg wartosci GI dla produktow
wchodzacych w jego sktad, przy uwzglednieniu zawarto$ci W nich dost¢gpnych weglo-
wodanow. Niska warto$¢ GI dla przetwordw owsianych wskazuje na celowo$¢ wiaczania
ich do diety os6b zdrowych w celu profilaktyki cukrzycy insulinoniezaleznej, a do diety
diabetykéw — w celach leczniczych. Wiaczenie, np. maki owsianej do pieczywa lub
produktow ciastkarskich, albo ekstrudatéw z owsa do zup redukuje odpowiedz glikemicz-
na po spozyciu positku zawierajacego przetwory owsiane, a ponadto poprawia tolerancje¢
weglowodandéw po spozyciu kolejnego positku, umozliwiajgc lepsza kontrole glikemii
(Braaten i in., 1991; Dubois i in., 1995; Hallfrish i in., 1995; Liljeberg i in., 1999).

ZWIAZKI O DZIALANIU PROZDROWOTNYM NADAJACE PRZETWOROM OWSIANYM
CHARAKTER ZYWNOSCI FUNKCJONALNE]

Wiékno pokarmowe

Najwazniejszym sktadnikiem przetworow owsianych, odpowiedzialnym za ich dziata-
nie funkcjonalne jest widokno pokarmowe. Okreslenie “witokno pokarmowe” zgodnie
z definicjg Trowella (1972) oznacza t¢ cz¢$¢ pozywienia roslinnego, ktora jest oporna na
hydrolize przez enzymy trawienne W przewodzie pokarmowym czlowieka izwierzat
monogastrycznych. Sktadnikami wtdkna pokarmowego sg polisacharydy: celuloza, hemi-
celulozy, substancje pektynowe i lignina, ktéra nie jest polisacharydem, a polimerem
fenylopropanowym.

Poznanie roli, jaka w organizmie spelnia wlokno oraz wiele innych skladnikow
zwigzanych najczesciej ze §ciang komorek roslinnych, ktore nie naleza do sktadnikow
odzywczych w dostownym znaczeniu (np. zwigzki polifenolowe) doprowadzito do
swoistego paradoksu polegajacego na tym, ze sktadniki ziarna roslin zbozowych, ktore sa
usuwane w czasie jego oczyszczania sg dodawane do maki w czasie wypieku pieczywa,
albo wykorzystywane do produkcji przetworoéw zbozowych specjalnego przeznaczenia, np.
specjalnie preparowanych otrab, czy tez preparatow wiokna pokarmowego.
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Zawartos¢ catkowitego wiokna pokarmowego W otrebach owsianych wynosi ok. 16%
s.m. (Frolich i Nyman, 1988) i jest mniejsza niz W otrebach kukurydzianych — ok. 62%
s.m. (Marlett, 1993), ryzowych — 23% s.m. (Kahlon i Chow, 1997) i pszennych — 41%
s.m. (Cummings i Englyst, 1987). Otreby owsiane i jgczmienne jednakze w poréwnaniu
z otrgbami uzyskanymi W wyniku przerobu innych zb6z charakteryzuja si¢ najwicksza
zawarto$cig rozpuszczalnych w wodzie sktadnikow wiokna, glownie D-glukandw,
potaczonych wigzaniami typu B 153 i 1—>4. Rozpuszczalne w wodzie (-glukany
W otrebach owsianych stanowig ok. 42% catkowitego widkna pokarmowego, a W otrebach
pszennych — jedynie ok. 2% catkowitego wiokna pokarmowego (Knudsen i in., 1990).
Dane dotyczace sktadu ziarna owsa i innych roslin zbozowych oraz ich przetwordéw, w tym
zawartosci  sktadnikow wiokna pokarmowego mozna znalezé w wielu pozycjach
pi$miennictwa migdzy innymi W ksigzce ,,Owies. Chemia i technologia” pod redakcja H.
Gasiorowskiego (1995), czy monografii dotyczacej owsa zamieszczonej W Biuletynie
IHAR w 2000 roku (Bartnikowska i in., 2000).

Antyoksydanty pokarmowe

Procesy oksydacyjne sa powodem pogorszenia waloro6w organoleptycznych zywnosci,
a czasami nawet uniemozliwienia jej przydatnosci do spozycia. W celu przeciwdziatania
procesom utleniania zarébwno w czasie przetwarzania, jak i przechowywania do artykutow
spozywczych dodawane sg antyoksydanty naturalne lub syntetyczne. Antyoksydacyjne
wilasciwosci przetworow owsianych znane sg od lat 30. XX wieku. Preparaty z maki
owsianej stosowane byly wtedy jako dodatek przedtuzajacy trwato$¢ mleka, lodéw oraz
wyrobow migsnych i ryb (Fearon i in., 1998).

Badania ostatnich 15 lat wskazujg réwniez, ze podtozem procesu starzenia si¢ oraz
wielu zmian patologicznych (np. miazdzyca, powiktania cukrzycowe) sa zbyt nasilone
reakcje utleniania w wyniku dziatania wolnych rodnikow tlenowych na skutek
niedostatecznego potencjatu antyoksydacyjnego organizmu (Halliwel i Gutteridge, 1989;
Ames iin., 1993). Tak wiec od kilkunastu lat zwraca si¢ szczegdlng uwage, ze dla
utrzymania zdrowia niezbedna jest adekwatna podaz antyoksydantow pokarmowych, tj.
witaminy C, tokoli ikarotenoidow, zwiazkéw polifenolowych. Istotne znaczenie ma
rowniez odpowiednia podaz selenu, poniewaz ten pierwiastek warunkuje dziatanie
peroksydazy glutationowej, jednego z najwazniejszych enzyméw zmiatajacych wolne
rodniki w organizmie.

Ziarna ro$lin zbozowych sg dobrym zrodiem tokoli (tokoferoli i tokotrienoli), zwigz-
kéw zbudowanych z pierscienia chromanowego i dotagczonego do niego izoprenowego
fancucha bocznego. Lancuch boczny tokoferoli jest nasycony, za$ tokotrienoli —
nienasycony, z trzema wigzaniami podwojnymi. Zawarto$¢ tokoli w obtuszczonym ziarnie
owsa waha si¢ W do$¢ duzych granicach od 2,0 do 4,0 mg/100 g (Souci i in., 1989; Lasztity,
1998).

Zawarto$¢ a-tokoferolu i a-tokotrienolu w ziarnie owsa i jeczmienia jest poréwna-
walna i wynosi ok. 0,4 mg a-tokoferolu/100 g i 1,1 mg a-tokotrienolu/100 g. a-tokoferol
i a-tokotrienol sg gtdéwnymi przedstawicielami tokoli W ziarnie tych zbdz. Najbardziej
bogatymi w tokole sa czgsci otrgbiaste izarodek, asposrod przetworéw owsianych
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najbardziej bogaty w tokoferole i tokotrienole jest olej owsiany (Souci i in., 1989; Lasztity,
1998).

Do zwiazkdéw 0 wlasciwosciach antyoksydacyjnych w ziarnie owsa zalicza si¢ rowniez
zwiazki polifenolowe: kwasy polifenolowe, ich estry i amidy, alkilofenole, flawonoidy
i awentramidyny (Collins, 1992; Lasztity, 1998). W grupie kwaséw polifenolowych
W ziarnie owsa wystepuja: kwas cynamonowy, parahydroksybenzoesowy, wanilinowy,
parakumarynowy, kawowy, ferulowy, sinapinowy. Wolne kwasy polifenolowe wystepuja
w niewielkich ilosciach < 0,25 mg/100g. W ziarnie owsa wystgpuje co najmniej 20 r6znych
zwigzkow fenolowych sprzgzonych z pochodnymi kwasu antranilowego. Ich zawartosé¢
W mace owsianej si¢ga 0,02-0,04 g/100 g, a w otrebach owsianych 0,02-0,08 g/100 g
(Collins, 1992; Lasztity, 1998).

Zwiagzkami polifenolowymi 0 wilasciwosciach antyoksydacyjnych wystepujacymi
W ziarnie owsa sg rowniez awentramidyny Al i A2 (pochodne kwasu cynamoiloantrani-
linowego). Zawarto$¢ awentramidyny A1 waha si¢ od 40 do 132 pug/g ziarna, za§ zawarto$¢
awentramidyny A2 jest okolo dziesi¢ciokrotnie mniejsza. Awentramidyna Al wykazuje
ok. 20% aktywno$ci a-tokoferolu, aawentramidyna A2 okoto 60% aktywnoSci o-
tokoferolu. Zwiazki te sg bardzo odporne na dziatanie temperatury i z tego wzgledu dla
przetworstwa szczegoélnie przydatne sa odmiany owsa 0 wysokiej zawarto$ci awentra-
midyn (Dimberg i in., 1993; Lasztity, 1998).

MECHANIZM HIPOCHOLESTEROLEMICZNEGO | HIPOGLIKEMIZUJACEGO
DZIALANIA PRZETWOROW OWSIANYCH

Hipocholesterolemiczne dziatanie przetwordw owsianych przypisywane jest zawartym
w nich rozpuszczalnym w wodzie (1—3), (1—4) B-D-glukanom. W strukturach zelowych
utworzonych przez te polisacharydy w $wietle jelita wigzane sg kwasy zotciowe, co
uposledza ich wchianianie zwrotne. W strukturach zelowych wigzany jest rowniez
cholesterol pokarmowy i cholesterol pochodzacy ze ztuszczajacych si¢ komorek nabtonka
jelitowego. Racje pokarmowe bogate w rozpuszczalne w wodzie sktadniki widkna (np. gdy
w ich sktad wchodza przetwory owsiane) powoduja zwigkszenie wydalania metabolitow
cholesterolu i kwasow zotciowych z katem. W odpowiedzi, cholesterol syntetyzowany
W watrobie jest kierowany przede wszystkim do syntezy kwasdéw zoétciowych i znacznie
mniejsza jego ilos¢ jest dostgpna do produkcji lipoprotein. Uwaza si¢, ze ten mechanizm
W najwigkszym stopniu odpowiada za zmniejszenie stgzenia cholesterolu catkowitego
w osoczu (Hasik i Bartnikowska, 1987).

Inne przypuszczenie dotyczace mechanizmu hipocholesterolemicznego dziatania
wlokna dotycza supresji reduktazy B-hydroksy, p-metylo-glutarylo CoA — HMG CoA
(enzymu kontrolujacego synteze cholesterolu w watrobie) przez lotne kwasy thuszczowe
(propionian) powstajace W czasie bakteryjnego rozktadu rozpuszczalnych w wodzie
sktadnikoéw wiokna pokarmowego W okreznicy ludzi i zwierzat (Anderson i Bridges, 1981;
Nishima i in., 1990). Kolejnym mechanizmem tlumaczgcym zmiany profilu lipidowego
osocza po wiaczeniu do diety przetworéw owsianych moga by¢ zmiany w popositkowym
metabolizmie lipoprotein na skutek wptywu zawartego W nich widkna na wchtanianie
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thuszczow pokarmowych i synteze lipoprotein W $cianie jelita (Imaizumi i Sugano, 1986;
Schwartz i in., 1983).

Do hipocholesterolemicznego dziatania przetwordw owsianych przyczyniaé si¢ moga
réwniez i inne substancje w nich zawarte, np. fitosterole, tokotrienole, biatka. Fitosterole
dziatajg antagonistycznie W stosunku do cholesterolu, ograniczajac przede wszystkim
wchianianie cholesterolu ze $wiatta jelita. Tokotrienole, sa natomiast inhibitorami
reduktazy HMG CoA, mogg wigc zmnigjsza¢ synteze cholesterolu w watrobie, co jest
przyczyna nie tylko zmniejszenia stgzenia cholesterolu catkowitego i cholesterolu frakcji
LDL w osoczu. Najprawdopodobniej gltdéwny mechanizm hipocholesterolemicznego
dziatania przetworéw owsianych wynika z dziatania zawartych w nich rozpuszczalnych
sktadnikow wlokna w §wietle przewodu pokarmowego, a pozostate mechanizmy petnia
dzialanie wspomagajace.

B-glukany sa réwniez odpowiedzialne za zmniejszenie popositkowej glikemii po
wlaczeniu do positku przetworéw owsianych, co moze by¢ spowodowane:

— zwolnionym opréznianiem si¢ zotgdka,

— utrudnieniem dostgpu enzymow trawiennych do skrobi,

— zwiekszeniem grubosci ochronnej warstwy wodnej jelita przylegajacej do nabtonka,

— wolniejsza dyfuzja sktadnikow odzywczych (glukozy) do komorek nabtonka na skutek
zwigkszenia lepkosci tresci jelitowej iuwigzania sktadnikow odzywczych

W utworzonych strukturach zeli w $wietle jelita,

— wydluzeniem czasu pasazu jelitowego.

Rozpuszczalne w wodzie sktadniki wiokna wywieraja roOwniez wpltyw na stezenie
insuliny we krwi; zmieniajg one takze uwalnianie hormonow zotadkowo-jelitowych i ta
drogg moga wptywac rowniez na metabolizm weglowodandow i lipidéw w organizmie. Np.
ostatnie badania Katri Juntunen i wsp. (1998) wykazaly, ze po spozyciu chleba zytniego
wzbogaconego w B-glukany stezenie W 0soczu insuliny oraz GIP (insulinotropowy peptyd
zalezny od glukozy — ang. Glucose-dependent Insulinotropic Polypeptyde), jak tez GPL-
1 (peptydu 1 wywierajacego dziatanie podobne do glukagonu — ang. Glucagon-like
Peptide 1) byly nizsze niz po spozyciu chleba pszennego, zytniego i makaronu.
Przedluzony kontakt lipidow zbtong §luzowa jelita spowodowany wolniejszym
trawieniem positku bogatego we wtokno promuje zwigkszone uwalnianie cholecystokininy
(CCK) — hormonu tkankowego pobudzajacego pecherzyk zolciowy do skurczu
i wydzielania zoétci, co wptywa z kolei na trawienie i wchtanianie thuszczow i ich dalszy
metabolizm (Bourdon i in., 1999).

Przemiany weglowodanow i tluszczow w organizmie sg $ci$le ze sobg powigzane.
Charakterystyczne jest, ze U chorych z cukrzyca insulinoniezalezng bardzo czgsto wyste-
puja zaburzenia lipidowe typu hiperlipidemii. Utrzymywanie popositkowej glikemii
W granicach prawidlowych przeciwdziata indukowaniu zaburzen gospodarki lipidowe;.
Dlatego tez dieta bogata w produkty o duzej zawartosci wiokna, wtym w przetwory
owsiane ma znaczenie zarowno w profilaktyce, jak i korygowaniu zaburzen lipidowych,
szczegOlnie u diabetykdw.
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W nastepstwie wigczenia przetworow owsianych do diety gestos¢ energetyczna racji
pokarmowej ulega rozrzedzeniu oraz nast¢puje ograniczenie spozycia energii (Swain i in.,
1990). Najprawdopodobniej z tego wzgledu przetwory owsiane pomagaja W redukowaniu
masy ciala. Ponadto w wielu badaniach stwierdzono, ze po wiaczeniu przetwordw
owsianych do diety zmniejszeniu ulegaja wartosci cisnienia skurczowego krwi U mezczyzn
i kobiet (Salzman i in., 2001).

Z uwagi na udokumentowane prozdrowotne dzialanie przetworow owsianych,
szczegollnie ich zdolnosci do zmniejszania stezenia cholesterolu we krwi oraz popositkowe;j
glikemii w styczniu 1997 roku Food and Drug Administration w USA zatwierdzito
o$wiadczenie zdrowotne, ktore mozna zamieszczaé na etykietach przetwordéw owsianych:
»,Rozpuszczalne w wodzie sktadniki wiokna z przetworow owsianych jako czg$¢ diety
ubogiej w ttuszcze nasycone i cholesterol moze zmniejsza¢ ryzyko zawatu serca” (Bell
i in., 1999)
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