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ZNACZENIE DIETETYCZNE PRZETWOROW OWSIANYCH ICH
WPLYW NA STEZENIE CHOLESTEROLU W OSOCZU ORAZ
POPOSILKOWA GLIKEMIE

Streszczenie

W pracy omowiono wyniki badan dotyczace hipocholesterolemicznego dziatania przetworéw owsia-
nych oraz ich wplywu na popositkows glikernig. W wyniku zwigkszenia spozycia przetworéw owsianych
zmniejsza si¢ stgzenie cholesterolu calkowitego w osoczu, jak réwniez zwigksza sig wartos$¢ proporcji
cholesterol HDL/cholesterol catkowity. Efekty te sq bardziej widoczne u 0s6b z hiperlipidemia niz u 0sob
bez zaburzen gospodarki lipidowej. Po wlaczeniu przetworéw owsianych zmniejsza si¢ rowniez poposit-
kowa glikemia.

Wyniki doswiadczen na zwierzgtach oraz badan klinicznych wskazuja, ze za hipocholesterolerniczne i
hipoglikemizujace dzialanie przetworéw owsianych odpowiedzialne sg rozpuszczalne w wodzie sktadniki
widkna pokarmowego — B-glukany. Dlatego wzbogacenie diety w przetwory owsiane, bogate w [3-
glukany polecane jest szczegolnie dla oséb z zaburzeniami gospodarki lipidowej, cukrzycy insulinonieza-
lezng oraz chorych, u ktérych réwnoczesnie wystgpuja zaburzenia w gospodarce lipidowej 1 weglowoda-
nowej. Ponadto przetwory owsiane, bogate w B-glukany o niskiej ggstosci energetycznej, jak np. ,,Oatrim”
polecane sg jako dodatki do artykuloéw spozywczych dla oséb otytych.

Wstep

W wyniku postepu technicznego i technologicznego sktad dziennej racji pokar-
mowej spoleczenstw krajow uprzemystowionych zmienit si¢ drastycznie. Wyniki ba-
dan epidemiologicznych wskazuja dobitnie, ze tzw. ,,dieta typu zachodniego”, o nad-
miernej podazy energii, bogata w oczyszczone przetwory zbozowe oraz przetworzone
produkty pochodzenia zwierzgcego, przyczynia si¢ istotnie do zaburzen w metaboli-
zmie i rozwoju na tym podtozu wielu chordb, np. cukrzycy insulinoniezaleznej, choro-
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by niedokrwiennej i zawalu serca na podtozu miazdzycowym. Z drugiej strony zesta-
wiona prawidtowo dzienna racja pokarmowa w istotny sposéb zapobiega oraz pomaga
korygowac wiele zaburzen metabolicznych, a wlasciwe postgpowanie dietetyczne sta-
nowi podstawowy warunek w powodzeniu leczenia wielu chorob.

Od wielu lat przedmiotem badan zywieniowych sa produkty, ktére z uwagi na
swoj skfad chemiczny moga by¢ przydatne w wzbogacaniu codziennej racji pokarmo-
wej we widkno pokarmowe zaréwno w celach profilaktycznych, jak 1 umozliwiajacych
korygowanie istniejacych juz zaburzen metabolicznych. Do tej grupy naleza badania
nad mozliwo$ciami dietetycznego zastosowania przetworéw owsianych.

Wplyw przetworow owsianych na stezenie cholesterolu we krwi

W 1963 roku de Groot i wsp. [8] po raz pierwszy zaobserwowali, ze po wzboga-
ceniu dziennej racji pokarmowej w platki owsiane, stgzenie cholesterolu catkowitego
w osoczu krwi u osdb zdrowych ulega zmniejszeniu. Z uwagi na to, ze wlaczenie
przetwor6w owsianych do diety jest mato klopotliwe, wykonano wiele badan zaréwno
do$wiadczalnych na zwierzetach, jak i klinicznych u ludzi nad wpltywem przetworow
owsianych na gospodarke lipidowa. Badania kliniczne przeprowadzono zaré6wno u
0s6b bez zaburzen gospodarki lipidowej, jak i1 z zaburzeniami typu hiperlipidemii (hi-
percholesterolemii lub hiperlipidemii mieszanej). Dzienng racjg pokarmowa wzboga-
cano najczesciej w make owsiana (28-150 g/dobg) lub w otrgby owsiane (28-150
g/dobg), a czas spozywania racji pokarmowych wzbogaconych w przetwory owsiane
wynosit najczesciej 4 lub 8 tygodni. Wyniki badan nad wptywem przetworéw owsia-
nych na stgzenie cholesterolu catkowitego w osoczu krwi u ludzi zestawiono w tabeli
1. W kilku badaniach klinicznych uwzgledniano grupg kontrolna, ktérej dzienna racja
pokarmowa nie zawierala przetworo6w z owsa, w innych, badani pozostawali na diecie
adaptacyjnej we wstepnym okresie badania; niektére za§ przeprowadzono u osob, u
ktérych nie monitorowano dokiadnie wielkosci i sktadu dziennej racji pokarmowej
(Tabela 1).

Przedstawione zestawienie wskazuje, ze po wzbogaceniu dziennej racji pokar-
mowej w przetwory owsiane zardwno u oso6b bez zaburzen przemiany lipidowe;j, jak i
u os6b z hiperlipidemig, stezenie cholesterolu catkowitego w osoczu krwi ulegalo
zmniejszeniu. Stopien zmniejszenia stgzenia cholesterolu w osoczu zalezat gtéwnie od
dawki spozywanych przetworéw owsianych oraz od wyjsciowego stgzenia choleste-
rolu w osoczu badanych oséb (Tabela 1). Badania Davidsona i wsp. [7], w ktérych
stosowano rézne dawki przetworéw owsianych (od 28 do 84 g/dobg) wskazuja, ze
zmniejszenie stgzenia cholesterolu w osoczu jest proporcjonalne do wielkosSci wzboga-
cenia dziennej racji pokarmowej w przetwory owsiane. Jednakze najprawdopodobniej
istnieje dawka, powyzej ktorej dziatanie hipocholesterolemiczne przetworéw owsia-
nych przestaje by¢ proporcjonalne do wielkosci ich spozycia.
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Tabela l
Wplyw przetworéw owsianych na stgzenie cholesterolu catkowitego w osoczu krwi u ludzi.
Influence of oat bran products on total cholesterol concentration in human blood plasma.
Dawka | Zmiana stezenia cholesterolu
Rodzaj produktu (g / dzien) catkowitego (%) Pismiennictwo
Kind of product Dose Changes of total cholesterol References
(g/ day) content (%)

Maka owsiana” 140 -11,2 De Groot i wsp. 1963 [8] -
Maka owsiana 43 -2,4 Gormley 1 wsp. 1978 [13]
Otreby owsiane 42 +8,5 Kretsch i wsp. 1979 [86]
Otrgby owsiane 94 -13,0 Kirby i wsp. 1981 [25]
Maka owsiana 125 -8,0 Judd i wsp. 1981 [20]
Otreby owsiane 98 -19,3 Anderson i wsp. 1984 [3]
Otrgby owsiane 100 -23 Anderson i wsp. 1984 [3]
Otrgby owsiane 98 -19.3 Anderson i wsp. 1984 [4]
Otrgby owsiane 50 -29 O’Brien i wsp. 1985 [30]
Maka owsiana 35 -9,3 Van Horn i wsp. 1986 [38]
Otreby Owsiane 39 -8,0 Van Horn i wsp. 1986 [38]
Maka owsiana 150 -13,0 Turnbull i wsp. 1987 {35]
Otrgby Owsiane 56 -8,3 Van Horn i wsp. 1988 [39]
Otrgby owsiane 34 -5,3 Gold i wsp. 1988 [12]
Otregby owsiane 100 -7,0 Hegstedt i wsp. 1990 [16]
Otrgby owsiane 87 -1,5 Swain 1 wsp. 1990 [33]
Otrgby owsiane 95 -4,9 Kestin i wsp. 1990 [23]
Otrgby owsiane 42,5 -10,1 Demark-Wahnefried i wsp. 1990 [9]
Otrgby owsiane 50 -12,3 Demark-Wahnefried i wsp. 1990 [9]
Otrgby owsiane 50 -14,9 Demark-Wahnefried i wsp. 1990 [9]
Otrgby owsiane - 56 -7,1 Anderson i wsp. 1990 [5]
Maka owsiana instant 56 -6,2 Van Horn i wsp. 1991 [37]
Otrgby owsiane 110 -12,8 Van Horn i wsp. 1991 [37]
Otrgby owsiane 28 -2,7 Anderson i wsp. 1991 [6]
Otrgby owsiane 56 -9,5 Davidson i wsp. 1991 [7]
Otreby owsiane 84 -6,9 Davidson i wsp. 1991 [7]
Maka owsiana 28 -3,9 Davidson i wsp. 1991 [7]
Maka owsiana 56 -2,7 Davidson i wsp. 1991 [7]
Maka owsiana 84 -7,1 Davidson i wsp. 1991 [7]
Otrgby owsiane 30 -4,4 Uusittuppa i wsp. 1992 [36]
Otrgby owsiane 123 -4,1 Whyte i wsp. 1992 [40]
Otrgby owsiane 88 -10,8 Kashan i wsp. 1992 [21]
Otregby owsiane 100 -8,2 Kelley i wsp. 1994 [22]
* oat flour,

** oat bran.
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Lund i wsp. [28] zestawili i porownali wyniki badan nad wplywem przetworow
owsianych na stgzenie cholesterolu calkowitego w osoczu u oséb z hipercholesterole-
mig oraz u 0sob bez zaburzen gospodarki lipidowej. Z pordwnania tego wyraznie wy-
nika, Ze po wilaczeniu przetworéw owsianych do dziennej racji pokarmowej u 0séb z
hipercholesterolemisg st¢zenie cholesterolu catkowitego w osoczu zmniejszylo sig istot-
nie. U 0s6b bez zaburzen przemiany lipidowej natomiast wptyw przetwordw owsia-
nych na stezenie cholesterolu catkowitego w osoczu byl znacznie mniej widoczny.
Ponadto u oséb z hipercholesterolemia stwierdzano istotng statystycznie korelacjg
migdzy dawka spozytych B-glukandw i zmniejszeniem st¢zenia cholesterolu w osoczu.
Podobne wnioski wynikaja z zestawien wynikéw tego typu badan opracowanych przez
innych autorow. X

W 1990 roku Swain i wsp. [33] wysungli przypuszczenie, ze efekty obserwowane
po spozyciu przetworéw owsianych moga by¢ raczej wynikiem zmniejszenia spozycia
thuszeczu i cholesterolu oraz rozrzedzenia ggstosci energetycznej dziennej racji pokar-
moweji, a nie wplywu przetworéw z owsa per se. Przypuszczenie to nie znalazto po-
twierdzenia w analizie matematycznej wynikow 20 badan klinicznych nad hipochole-
sterolemicznym dziataniem przetworéw owsianych, w ktorej uwzgledniono mozliwy
wplyw zmiany podazy cholesterolu i thuszczoéw w czasie doswiadczen [32]. Analizy
sktadu dziennych racji pokarmowych stosowanych w tych badaniach, zweryfikowane
przy zastosowaniu rownania Keysa w polaczeniu z badaniami stezenia cholesterolu
catkowitego w osoczu wyraznie wskazuja, ze produkty owsiane wywierajg niezaleine
dziatanie hipocholesterolemiczne [32]. Po wzbogaceniu dziennej racji pokarmowej w
produkty owsiane (tak, aby zwickszy¢ spozycie B-glukandéw o ok. 3 g/dobe), zmniej-
szenie stgzenia cholesterolu calkowitego w surowicy siegato $rednio 5,9 mg/dl, przy
czym wigksze dzialanie hipocholesterolemiczne obserwowano u os6b z hipercholeste-
rolemig [32].

Hipocholesterolemiczny efekt, obserwowany po wzbogaceniu dziennej racji po-
karmowej w przetwory owsiane przypisuje si¢ najczgéciej zawartym w nich skladni-
kom wtdkna pokarmowego, ktore sa rozpuszczalne w wodzie, tj. -glukanom. Przy-
puszczenie, ze P-glukany sa odpéwiedzialne za hipocholesterolemiczne dzialanie
przetwordw owsianych potwierdzaja wyniki do$wiadczen na zwierzgtach. W przypad-
ku kurczat, ktérych paszg wzbogacono w jeczmien o duzej zawartosci [B-glukandw,
stgzenie cholesterolu w osoczu byto istotnie mniejsze w poréwnaniu z kurczgtami,
karmionymi pasza z jeczmieniem ubogim w 3-glukany. Ponadto, gdy do paszy kurczat
dodano B-glukanaze, enzym rozktadajacy (3-glukany, nie obserwowano zmian w steze-

" Réwnanie Keysa: zmiana stgzenia cholesterolu w osoczu (mmol/l) = 0,035 x (2AS - AP) + 0,08 x
ANchol/MJ; A - zmiana; S - % energii dostarczane] przez thuszcze nasycone; P -% energii dostarczanej
przez thuszcze wielonienasycone; chol/MJ — podaz cholesterolu (miligramy/megajoul energii).
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niu cholesterolu w osoczu. Podobne wyniki uzyskano w innych do$§wiadczeniach na
szczurach.

Ostatnio opracowano technologie przygotowania zamiennika tluszczowego o na-
zwie ,,Oatrim”, ktory znajduje szerokie zastosowanie do produkcji artykulow spozyw-
czych o zredukowanej gegstosci energetycznej. Na rynku dostepne sa preparaty Oatrim
1 — z maki owsianej, Oatrim 5 —~ z maki owsianej z pelnego przemiatu i Oatrim 10 — z
obluszczonego ziarna owsa. Cyfra po nazwie ,,Oatrim” wskazuje na przyblizong za-
warto$é B-glukandéw w preparacie. Proces otrzymywania tego zamiennika tluszczowe-
go obejmuje przeksztalcenie skrobi owsianej w maltodekstryng przy uzyciu o-
amylazy, dodanej do wczeéniej skleikowanej skrobi. Produkty z dodatkiem Oatrimu
charakteryzuja sie mniejsza gestoscia energetyczna; moga wigc by¢ polecane zardéwno
w profilaktyce, jak i dietoterapii nadwagi i otylo$ci oraz zaburzen lipidowych [11].
Wyniki badafn nad hipocholesterolemicznym dziataniem widkna z réznych zrodet
wskazuja, ze zmniejszenie stgzenia cholesterolu catkowitego w osoczu przez rozpusz-
czalne w wodzie B-glukany jest porownywalne do hipocholesterolemicznego dziatania
pektyn wysokometylowanych, gumy guarowej i psyllium.

Mechanizm hipocholesterolemicznego dzialania przetworéw owsianych

Mechanizm hipocholesterolemicznego dziatania przetworéw owsianych jest zlo-
zony. Po wzbogaceniu diety w przetwory zbozowe straty energii z kalem siggaja od
58-321 kcal/dobg, w zaleznosci gtownie od wielkosci ich spozycia. Straty energii
zwigzane sa gléwnie ze zwigkszonym wydalaniem thuszczow i biatka z katem.

W strukturach zelowych utworzonych przez rozpuszczalne w wodzie sktadniki
widkna w $wietle jelita wiazane sa kwasy zo6lciowe, co uposledza ich wchtanianie
zwrotne. W strukturach tych wiazany jest rowniez cholesterol pokarmowy i cholesterol
pochodzacy ze zluszczajacych si¢ komoérek nablonka jelitowego. Racje pokarmowe
wzbogacone w otreby owsiane powodujg wigc zwigkszenie wydalania obojetnych ste-
roli i soli zélciowych z katem. W odpowiedzi na wiazanie i zwigkszone wydalanie
metabolitéw cholesterolu i kwaséw zotciowych syntetyzowany w watrobie cholesterol
jest kierowany przede wszystkim do syntezy kwasoéw zélciowych. W zwiazku z tym
znacznie mniejsza jego ilo$¢ jest dostgpna do syntezy lipoprotein. To z kolei jest naj-
wazniejszg przyczyna zmniejszenia st¢zenia cholesterolu catkowitego W 0SOCZU.

W pi$miennictwie opisywane sa roéwniez przypuszczenia, ze rozpuszczalne w
wodzie skladniki widkna moga wywiera¢ dziatanie hipocholesterolemiczne poprzez
krotkotancuchowe lotne kwasy thuszczowe. Rozpuszezalne w wodzie sktadniki widkna
sa prawie catkowicie rozkladane przez enzymy bakterii rezydujacych w jelicie grubym.
Produktami tego rozkltadu sa krétkotancuchowe kwasy thuszczowe oraz metan, wodor i
dwutlenek wegla. W puli lotnych kwasow thuszczowych, powstajacych podczas bakte-
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ryjnego rozkladu widkna, ok. 60% stanowi kwas octowy, ok. 24% — kwas propionowy
1 ok. 16% — kwas mastowy. Zwiazki te tatwo ulegaja wchlonigeiu i z krwia zyly wrot-
nej dostaja si¢ do watroby.

W badaniach in vitro na izolowanych hepatocytach wykazano, ze propionian sil-
nie hamuje aktywnos¢ reduktazy HMG CoA, enzymu kontrolujgcego syntezg choleste-
rolu. To spostrzezenie stato sig podstawa przypuszczenia, Ze propionian, powstajacy w
trakcie bakteryjnego rozktadu widkna w okrgznicy, moze zmniejsza¢ syntezg choleste-
rolu oraz lipoprotein w watrobie. Weryfikacja tego przypuszczenia byla przedmiotem
wielu badan modelowych zaréwno in vivo, jak i in vitro. W do$wiadczeniach in vivo
najczgsciej propionian dodawano do diety zwierzat, albo stosowano wlewy propionia-
nu do jelita grubego. Wyniki do$wiadczen, w ktérych do diety zwierzat dodawano
propionian, preparaty wiokna lub produkty bogate we widkno, moga roznié sig, gdyz
krzywa wchtaniania propionianu dodanego do diety ma inny przebieg niz krzywa
wchlaniania propionianu powstalego podczas bakteryjnego rozktadu widkna przez
enzymy bakterii wystgpujacych w okrgznicy. Tym nie mniej w badariiach na szczurach
wykazano, ze dopiero dodatek do diety propionianu sodowego w dawce 0,5% prze-
ciwdziatal zwigkszaniu si¢ st¢zenia cholesterolu we krwi i w watrobie zwierzat na die-
cie z dodatkiem cholesterolu [2]. W innych doswiadczeniach zaobserwowano nato-
miast, ze u $win na diecie z dodatkiem propionianu stgzenie cholesterolu w osoczu
zmniejsza sig, ale towarzyszy mu zwigkszenie koncentracji cholesterolu w watrobie i
innych tkankach [34]. Infuzja kwasu propionowego do jelita grubego u szczuréw po-
woduje spadek stgzenia cholesterolu we krwi, jednakze po zaprzestaniu infuzji stgzenie
cholesterolu we krwi powraca do wartosci wyjsciowe;.

W badaniach in vitro na izolowanych hepatocytach szczuréw stwierdzono, ze
propionian powoduje supresjg syntezy cholesterolu w hepatocytach [29], lecz takie
jego dzialanie obserwowane jest przy stgzeniach 10-20-krotnie wyzszych niz zakresy
fizjologiczne. Jest wigc mato prawdopodobne, aby po spozyciu positkéw wzbogaco-
nych w przetwory owsiane, z rozpuszczalnych sktadnikéw wiokna w nich zawartych
powstala taka ilo$¢ lotnych kwasow tluszczowych (propionianu), ktéra mogtaby istot-
nie zmniejszy¢ syntezg cholesterolu w watrobie.

Inne przypuszczenie dotyczace mechanizmu hipocholesterolemicznego dzialania
wlokna dotyczy zmiany popositkowego metabolizmu lipoprotein. Wyniki badan nad
wplywem rozpuszczalnych w wodzie sktadnikéw wiokna na popositkowa lipemie sa
sprzeczne. W niektoérych doswiadczeniach obserwowano, ze po positku z dodatkiem
gumy guarowe]j st¢zenie chylomikrondéw w osoczu byto mniejsze, w innych przeciwnie
stwierdzano, Ze po positku wzbogaconym w gume guarowa popositkowe steZenie
chylomikronow byto wigksze niz po positku bez dodatku gumy guarowej. Najprawdo-
podobniej rézne spostrzezenia, dotyczace wpltywu rozpuszczalnych w wodzie sktadni-
kéw widkna, spowodowane sa odmiennym skiadem zwyczajowo spozywanej racji
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pokarmowej. Ponadto przebieg popositkowych krzywych lipemii zalezy réwniez od
plci, masy ciata, $cislej wskaznika masy ciala (BMI), aktywnosci lipazy lipoproteino-
wej oraz istnienia zaburzen gospodarki lipidowej u badanych os6b. W badaniach nad
wplywem preparatow B-glukanéw oraz przetworéw owsianych najczegéciej obserwo-
wano, ze popositkowa krzywa lipemii jest bardziej splaszczona.

Zmiana popositkowych krzywych lipemii jest jeszcze bardziej uwidoczniona, gdy
racje pokarmowe wzbogacone w przetwory owsiane sa spozywane przez dluzszy
okres. Dubois i wsp. [10] zaobserwowali, ze po 14 dniach wzbogacania dziennej racji
pokarmowej w ok. 40 g otrab owsianych (tj. ok. 10 g widkna), po positku testowym z
otrgbami owsianymi stwierdzano wigksze stezenia triglicerydow, fosfolipidow i chole-
sterolu wolnego w osoczu, natomiast stgzenie cholesterolu zestryfikowanego byto
istotnie mniejsze niz po positku bez otrab owsianych. Wskazuje to, ze spozywanie
przez dluzszy czas pozywienia wzbogaconego w otreby owsiane potgguje efekty ob-
serwowane w doswiadczeniach ,,ostrych” po spozyciu pojedynczego positku testowego
wzbogaconego w przetwory owsiane.

W doswiadczeniach ze znakowanym cholesterolem i znakowanymi triglicerydami
stwierdzono, ze sktadniki widkna zmieniaja miejsce wchianiania triglicerydéw pokar-
mowych w jelicie cienkim. To z kolei ma wptyw na rozmiar wchlaniania thuszczow
pokarmowych oraz sktad lipoprotein syntetyzowanych w $cianie jelita. U zwierzat na
diecie wzbogaconej we wlokno, synteza triglicerydow w $cianie jelita nie zmienia sig,
zmniejsza si¢ jednakze synteza fosfolipidéw, co moze by¢ réwniez przyczyna obser-
wowanych zmian w sktadzie jelitowych chylomikronéw i VLDL-i u zwierzat [1, 17].
Wiaczenie bogatych w rozpuszczalne skladniki widkna przetworéw owsianych do
positku testowego zmienia wigc wchlanianie thuszczéw pokarmowych i przebieg popo-
sitkowych krzywych lipemii, a to z kolei ma wptyw na dalszy metabolizm lipoprotein.

W szczegbtowych badaniach nad wptywem przetwordw owsianych na gospodar-
ke lipidowa wykazano, ze powodujg one nie tylko zmniejszenie stgzenia cholesterolu
catkowitego, ale i zmieniaja proporcje cholesterolu frakcji HDL do cholesterolu frakcji
LDL w osoczu. W tabeli 2 zebrano wyniki do§wiadczen nad wplywem otrab owsia-
nych na stgzenie cholesterolu frakcji HDL i LDL w osoczu krwi u ludzi.

Przedstawione zestawienie wskazuje wyraznie, ze otrgby owsiane zmniejszaja
stgzenie cholesterolu frakcji LDL w osoczu. To dzialanie przypisywane jest rozpusz-
czalnym w wodzie PB-glukanom, ktére podobnie jak guma guarowa czy pektyny
zmniejszaja stgzenie cholesterolu frakcji LDL i VLDL u ludzi i zwierzat do§wiadczal-
nych. Mimo, ze po wlaczeniu do diety otrgb owsianych nie zawsze obserwowano
istotne zmiany w stezeniu cholesterolu frakcji HDL, to jednak warto$¢ proporcji chole-
sterolu frakcji HDL do cholesterolu frakcji LDL wzrastala istotnie. Obserwowane
zmiany moga by¢ wynikiem zmian w popositkowym metabolizmie lipoprotein. W
pi$miennictwie opisano réwniez szereg przestanek wskazujacych, ze zmniejszenie
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stezenia cholesterolu catkowitego i frakcji LDL w osoczu oraz zwigkszenie wartoSci
proporcji cholesterol HDL/cholesterol LDL moze by¢ spowodowane zwigkszeniem
katabolizmu LDL, prawdopodobnie zwigkszeniem liczby receptoréw w przypadku
LDL i zwiazanym z tym szybszym klirensem LDL [17]. Zwigkszenie warto$ci propor-
cji cholesterolu HDL/cholesterol LDL wskazuje na korzystny wplyw otrab owsianych
na gospodarke lipidowa i zmniejszanie ryzyka miazdzycy tgtnic wieficowych.

Tabela 2

Wplyw otrab owsianych na stezenie cholesterolu frakeji lipoprotein HDL i LDL w osoczu krwi u ludzi.
The influence of oat bran on LDL- and HDL-cholesterol levels in the plasma of human blood.

Dawka Zmiana stezenia | Zmiana steZenia
Rodzaj produkiu | (g/dzies) | Coesterolu LDL | cholesterolu HDL Pismiennictwo
Change of LDL- | Change of HDL-
Prodact Dose References
(e/day) cholesterol level | cholesterol level :
(%) (%)

Otreby owsiane 94 -14,0 0 Kirby 1 wsp. 1981 (24)
Otreby owsiane 98 -23,0 -5,6 Anderson 1 wsp.(4)
Otrgby owsiane 87 -8,8 - Swain 1 wsp. 1990 (33)
Otreby owsiane 95 -6,8 -2,8 Kestin 1 wsp. 1990 (23)
Otrgby owsiane 110 -12,1 -10,4 Anderson i1 wsp. (6)
Otrgby owsiane 30 -2,5 -5,1 Leadbetter 1 wsp. 1991 (26)
Otregby owsiane 60 +1,7 -4,5 Leadbetter 1 wsp. 1991 (26)
Otrgby owsiane 90 -4,0 -8,9 Leadbetter i wsp. 1991 (26)
Otrgby owsiane 29,8 -4,8 -1,3 Uusitupa i wsp. 1992 (36)
Otrgby owsiane 123 -5,6 +4,9 Whyte 1 wsp. 1992 (40)
Otrgby owsiane 88 -12,4 93 Kasthan i wsp.1992 (21)
Otregby owsiane 60 -3,0 +2,3 Lepre i wsp. 1992 (27)
Przetwory owsiane 50 -8,1 +3,4 Poulter i wsp 1994 (118)
Otreby owsiane 100 -9,9 +1,0 Kelley 1 wsp. 1994 (22)
Przetwory owsiane <25 -3,8 0 He i wsp. 1995 (15)
Przetwory owsiane 25-90 -16,8 +2,5 He i wsp. 1995 (15)
Przetwory owsiane >90 -4.9 -7,7 He i wsp. 1995 (15)

* oat bran,
** oat products.

Do hipocholesterolemicznego dziatania przetworéw owsianych przyczynia¢ sig
moga réwniez i inne substancje w nich zawarte, np. fitosterole, tokotrienole. Fitoste-
role dziataja antagonistycznie w stosunku do cholesterolu, przede wszystkim ograni-
czaja wchianianie cholesterolu pokarmowego ze §wiatla jelita. Tokotrienole, szczegol-
nie Y- i d-tokotrienol, wystepujace gtéwnie w czgsciach otrgbiastych i zarodku ziarna
owsa, sg rowniez silnymi inhibitorami reduktazy HMG CoA, moga wigc zmniejszac
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syntezg cholesterolu w watrobie, co jest przyczyna nie tylko zmniejszenia stgzenia
cholesterolu catkowitego i cholesterolu frakcji LDL w osoczu, ale i zwigkszenia warto-
$ci proporcji cholesterol HDL/cholesterol LDL. Ponadto tokotrienole majg silne wta-
$ciwosci antyoksydacyjne, a na ten aspekt dzialania sktadnikéw pozywienia w organi-
zmie zwraca sie ostatnio szczegdlng uwage w kontekscie profilaktyki choroby niedo-
krwiennej i zawahi serca na podtozu miazdzycowym, powikian cukrzycy i wielu in-
nych chorob.

Bialka zwierzgce zwigkszaja stgzenie cholesterolu catkowitego w osoczu, za$
biatka ro§linne przeciwnie, wywieraja dziatanie hipocholesterolemiczne. Niektorzy
autorzy przypuszczaja, ze najwazniejszym wyznacznikiem hipercholesterolemicznego i
aterogennego dziatania bialek jest ich sktad aminokwasowy, a §ci$lej proporcja lizyny
do argininy. W biatkach zwierzgcych wykazujacych dziatanie hipercholesterolemiczne
i aterogenne wartos¢ tej proporcji jest wysoka (dla kazeiny wynosi ona 2,04). W bial-
kach roslinnych proporcja lizyny do argininy jest znacznie nizsza, dla biatka owsa
wynosi od 0,6 do 0,9. Sktad aminokwasowy biatka przetworéw owsianych moze wigc
rowniez by¢ czynnikiem wspomagajacym ich dzialanie hipocholesterolemiczne. Naj-
prawdopodobniej jednak wszystkie mechanizmy sa czgsciowo odpowiedzialne za hi-
pocholesterolemiczne dziatanie przetworéw owsianych.

Wplyw przetworow owsianych na poposilkowa glikemig

U dziko zyjacych zwierzat cukrzyca wystgpuje bardzo rzadko. Podobnie w spote-
czenstwach, ktorych zwyczajowo spozywana dieta bogata jest w nieoczyszczone pro-
dukty roslinne (a wiec bogata we widkno) wystgpowanie cukrzycy jest mniejsze ani-
zeli w populacjach, ktérych zwyczajowa dieta charakteryzuje si¢ nadmierna podaza
energii, duzym udzialem przetworzonych produktéw pochodzenia zwierzgcego 1 nie-
wielka podaza produktéw zbozowych z calego ziarna, warzyw i owocow.

Glownym celem leczenia cukrzycy jest utrzymanie stgzenia glukozy we krwi w
granicach prawidlowych. U chorych z cukrzyca najwazniejsze znaczenie ma wlasciwe
postgpowanie dietetyczne. Kazdy posilek powinien by¢ zestawiany pod wzgledem
doboru produktéw oraz procesu kulinarnego w taki sposéb, aby wplywy hormonalne i
metaboliczne, jakie wywoluje kazdy posilek mialy charakter ,przeciwcukrzycowy”,
tzn. stanowily najstabszy czynnik hiperglikemizujacy i pobudzajacy syntezg triglicery-
déw. Odpowiednie rozplanowanie positkéw jest waznym czynnikiem umozliwiajacym
utrzymanie st¢zenia glukozy we krwi w granicach prawidlowych.

W 1978 r. Jenkins i wsp. [18], w badaniach klinicznych nad popositkowa glike-
mia u 0s6b zdrowych stwierdzili, ze jezeli do standardowego doustnego obciazenia
glukoza (50 g) zostana dodane preparaty wiokna lub produkty bogate we wtokno (za-
wierajace 12 g widkna pokarmowego), stgzenie glukozy i insuliny we krwi osiaga
mniejsze wartosci niz po obciagzeniu sama glukoza (50 g). Autorzy ci stwierdzili po-
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nadto, Ze preparaty rozpuszczalnych w wodzie sktadnikow wiokna bardziej zmniej-
szaly popositkows glikemig niz preparaty skiadnikoéw widkna nierozpuszczalnych w
wodzie.

Hipoglikemizujace dziatanie rozpuszczalnych w wodzie sktadnikéw widkna zo-
statlo dowiedzione w klasycznym dos§wiadczeniu Habera i wsp. [14]. Autorzy ci badali
przebieg krzywych glikemii i stezef insuliny we krwi u zdrowych 0s6b po spozyciu
calych jabtek, puree jabtkowego i soku jabtkowego. Kazdy posiltek testowy zawieral
taka sama ilo$¢ weglowodanéw i byt spozywany w takim samym czasie. Najmniejsze
stgzenia glukozy i insuliny we krwi obserwowano po spozyciu calych jablek, za$ naj-
wigksze — po spozyciu soku jabtkowego. Wyniki tego doswiadczenia wskazuja po-
nadto, Ze naruszenie integralnosci $cian komorek roslinnych jest waznym czynnikiem
determinujacym odpowiedz glikemiczna produktu.

Sposrod wielu badan nad wptywem wzbogacenia positku w produkty bogate we
wlokno lub preparaty rozpuszczalnych w wodzie skladnikow wldkna na popositkowa
glikemig nalezy zwrécic szczegdlna uwagg na badania Andersona i wsp. [1] u chorych
z cukrzyca. W badaniach tych wykazano, ze dieta bogata we wtdkno 1 polisacharydy
skrobiowe poprawia metabolizm weglowodanéw w stopniu umozliwiajacym ograni-
czenie terapii farmakologicznej. Jednym ze sktadnikoéw testowanej w tych badaniach
diety byly otreby owsiane i im wlaénie przypisywano bardzo korzystny wptyw na me-
tabolizm wegglowodanow.

Otrgby owsiane powinny zawiera¢ minimum 16% widkna w suchej masie, przy
czym tzw. gumy ,,owsiane rozpuszczalne” w wodzie powinny stanowi¢ co najmniej
1/3 wszystkich skladnikow wiokna. Okoto 80% gum owsianych stanowi (1—3),
(1—4) B-D-glukan. W ptatkach owsianych zawarto$¢ tego polisacharydu wynosi ok.
4% s.m., za§ w otrgbach owsianych — 7-10% s.m. W koncu lat 80. opracowano tech-
nologig produkcji otrab owsianych, ktore zawieraja ok. 19% f-glukanu w s.m.. W ba-
daniach z uzyciem tego typu preparatow B-glukanéw wykazano, ze po ich dodaniu do
standardowego doustnego obcigzenia glukoza u zdrowych 0sdb popositkowa glikemia
oraz stezenia insuliny w osoczu sa zredukowane, podobnie jak po dodaniu do roztworu
testowego glukozy gumy guarowej (galaktomannanu rozpuszczalnego w wodzie, izo-
lowanego z fasoli Cyanopsis tetragonolobus). Z uwagi na walory smakowe preparaty
wlokna owsianego sa jednakze znacznie bardziej akceptowane niz guma guarowa.

Popositkowe stgzenia glukozy we krwi zmniejszaja te skladniki widkna, ktore
zwigkszajg lepkosc¢ tresci pokarmowej 1 w $wietle przewodu pokarmowego mogg two-
rzy¢ zele, jak np. guma guarowa, 3-glukany. Otrgby pszenne (bogate w celulozg), me-
tyloceluloza wiazg wode, ale nie tworzg roztworow o duzej lepkosci. Dlatego tylko w
niewielkim stopniu wplywaja na popositkowa glikemig oraz czas, w ktérym stgzenie
glukozy we krwi powraca do warto§ci wystepujacych na czczo. Po dodaniu gum
owsianych lub gumy guarowej do testowego roztworu glukozy stwierdzono, ze po-
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wierzchnia pod krzywa glikemii ulega zmniejszeniu. Lepkos¢ 1% roztworu gum
owsianych jest podobna do lepkosci 1% roztworu gumy guarowej. Pektyny, psyllium i
polisacharydy sojowe w mniejszym stopniu wplywaja na popositkowa glikemig niz
guma guarowa; ich roztwory charakteryzuja si¢ rowniez mniejsza lepko$cia niz roz-
twory gumy guarowe;j.

Lepkos$¢ roztwordéw testowych najczesciej koreluje ze stopniem zmniejszenia po-
positkowej glikemii [18]. Nalezy jednak zwroci¢ uwage, ze lepkosé roztwordéw sktad-
nikéw widkna oznaczana w warunkach irn vitro nie musi odzwierciedla¢ lepkosci tresci
pokarmowej w warunkach in vivo, ktéra determinuja giownie interakcje sktadnikow
pozywienia. Jezeli positek zawierat duzo glukozy, wowczas lepkos¢ treSci pokarmowej
jest zmnigjszona. Zdolno$¢ gumy guarowej do hamowania wchtaniania glukozy zanika
w przypadku duzych koncentracji glukozy w positku, co jest zgodne z niewielkim
wplywem rozpuszczalnych w wodzie sktadnikéw wiokna na popositkowa glikemig w
przypadku spozycia duzej ilosci cukréw prostych.

Zwrocié nalezy réwniez uwage, Ze po spozyciu pierwszego positku bogatego we
wtokno, krzywa glikemii po spozyciu drugiego positku, ubogiego we wtokno jest row-
niez sptaszczona. Tak wigc wptyw widkna na metabolizm wegglowodan6éw nie ograni-
cza si¢ tylko do jego bezposredniego dzialania po spozyciu, ale utrzymuje si¢ jeszcze
przez pewien okres. Wskazuje to, ze zwolnienie wchtaniania glukozy z positku boga-
tego we widkno moze by¢ przyczyna modyfikacji peryferyjnego metabolizmu glukozy.

Wskaznik glikemiczny zywnosci (GI)

W roku 1978 Jenkins i wsp. [19] opracowali koncepcjg wskaznika glikemicznego
zywnoéci (ang. Glycaemic Index - GI). Wskaznik ten okre$la proporcje powierzchni
pod 2-godzinng krzywa glikemii po spozyciu produktu (badanego) do powierzchni pod
2-godzinng krzywa glikemii po spozyciu réwnowaznej (do zawartej w produkcie) ilo-
$ci glukozy.

Powierzchnia pod 2-godzinng krzywa glukozy po spozyciu produktu
GI= x 100%
Powierzchnia pod 2-godzinna krzywa glukozy po obciazeniu glukoza
w ilo$ci rownowaznej do zawartej w produkcie

GI dla glukozy zostat oznaczony jako 100%

Warto§¢ wskaznika glikemicznego dla poszczegoélnych produktéw Zywnoscio-
wych jest bardzo zroznicowana, np. warto$¢ GI dla warzyw korzeniowych wynosi ok.
100%, a dla orzeszkow ziemnych — ponizej 15%. W tabeli 3 przedstawiono wartosci
GI dla wybranych przetworow zbozowych.
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Tabela 3

Wartosci wskaznika glikemicznego dla wybranych produktéw zbozowych wg Wolevera [41].
Glycemic index of some cereal products.

Wielkos¢ porcji (g) zawierajacej 50 g
Produkt Wskaznik glikemiczny (%) dostepnych weglowodandw
Product Glycemic index (%) Quantity of portion (g) containing 50
g of available carbohydrates
Otrgby owsiane
Oat bran 84 105
Ptatki owsiane
Oat flakes 89 69
Kukurydza 20 219
Corn
Platki kukurydziane
Corn flakes 121 .59
Chleb pszenny bialy
White wheat bread 100 101
Chleb pszenny z calego ziarna
Whole grain wheat bread 100 120
Bialy ryz 81 58
Rice

Zaobserwowano, ze wystepuja ujemne korelacje migdzy wartoscig indeksu gli-
kemicznego produktu i zawartoscig catkowitego widkna pokarmowego oraz nieskro-
biowych polisacharydéw i celulozy w produkcie. Korelacje te sa jednak dos$¢ stabe.
Bardziej $ciste korelacje (p < 0,01) wystepuja miedzy wartoscia GI i zawarto$cia kwa-
sOw uronowych w nierozpuszczalnych skladnikach widkna oraz zawarto$cia heksoz
innych niz glukoza w nierozpuszczalnych sktadnikach wlékna zawartego w produkcie
[41].

Warto$¢ wskaznika glikemicznego produktu poddawanego procesom technolo-
gicznym jest inna niz surowca. Obrobka mechaniczna, w wyniku ktoérej zostata znisz-
czona spojnos¢ $cian komorek roslinnych, np. krojenie, szatkowanie zwigksza istotnie
odpowiedz glikemiczna i insulinowa produktu. Pobobnie obrébka termiczna (np. go-
towanie, w czasie ktorej nastgpuje rozerwanie §cian komérkowych i skrobia ,,pgcznie-
je”, co czyni ja bardziej podatna na dziatanie enzyméw trawiennych) zwigksza odpo-
wiedz glikemiczng produktu. W badaniach in vitro, w ktérych symulowano warunki
hydrolizy w jelicie cienkim cztowieka stwierdzono, ze skrobia zawarta w przetworach
owsianych, ktére poddano obrdbce termicznej (gotowaniu i ekstruzji) jest znacznie
szybciej rozkladana niz skrobia surowego, obluszczonego ziarna owsa. Po trzech go-
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dzinach skrobia zawarta w surowym ziarnie obtuszczonego owsa ulegla hydrolizie w
ok. 42%, podczas gdy skrobia zawarta w gotowanych ptatkach owsianych — w 78%, a
skrobia z ekstrudatéw owsianych — w 67%.

Budowa skrobi, a §cislej proporcja czasteczek amylozy do amylopektyny w cza-
steczce, moze rowniez mie¢ wptyw na warto$¢é wskaznika glikemicznego produktu. Na
warto$¢ GI wplywa rowniez zawartos$¢ thuszczu i biatka w produkcie. Thuszez opdznia
opréznianie si¢ zotadka, a biatko stymuluje wydzielanie insuliny; oba te skladniki mo-
ga wigc zmniejszaé odpowiedz insulinowa.

Wartos¢ wskaznika glikemicznego przetwordw owsianych jest znacznie mniejsza
niz spozywanych powszechnie w naszym kraju przetworéw z pszenicy (Tabela 3).
Mozna przypuszczac, ze przyczyna tego jest niepetna hydroliza skrobi owsianej przez
enzymy trawienne, inna budowa skrobi owsianej i pszennej, jak rowniez inne parame-
try procesoéw technologicznych stosowane w przetworstwie ziarna tych zboz.

Niska warto$¢ wskaznika glikemicznego przetworéw owsianych wskazuje na ce-
lowo$¢ ich wlaczania do diety, szczegdlnie u chorych na cukrzycg insulinoniezalezna.
Wihaczenie do positku produktéw o niskim GI redukuje jego odpowiedz glikemiczna i
ponadto poprawia tolerancj¢ weglowodandéw po spozyciu kolejnego positku. Dla dia-
betykow polecane jest wige wiaczenie przetworéw owsianych w formie otrab i platkow
do zup. Dodatek maki owsianej lub ekstrudatow z owsa do pieczywa oraz produktow
ciastkarskich umozliwia réwniez lepsza kontrolg glikemii.

Mechanizmy zmniejszania poposilkowej glikemii

Mniegjsze stezenie glukozy we krwi po positku, w sklad ktérego wchodzg pro-
dukty bogate we widkno lub preparaty widkna moze by¢ wywotane:
¢ zwolnionym oproznianiem si¢ zotadka,

e utrudnieniem dostgpu enzymoéw trawiennych do weglowodanéw zawartych w ko-
moérkach roslinnych przez $ciany komérkowe zbudowane ze sktadnikéw widkna,

e zmianami w ochronnej warstwie wodnej jelita,

e wolniejsza dyfuzjg sktadnikow odzywczych (glukozy) do komoérek nabtonka i ich
hydroliza przez enzymy rabka szczoteczkowego,

e wydluzeniem czasu pasazu jelitowego,

e zmienionym uwalnianiem hormondw zotadkowo-jelitowych.

W badaniach na $winiach, ktérym zatozono cewniki w proksymalnym i dystal-
nym odcinku jelita cienkiego stwierdzono, ze widkno pokarmowe (zaréwno jego
skladniki rozpuszczalne, jak i nierozpuszczalne w wodzie) zwalnia szybko$¢ oproznia-
nia sie zotadka. Zawartosé rozpuszczalnych i nierozpuszczalnych w wodzie sktadni-
kow widkna w positku nie jest jedynym czynnikiem determinujacym szybko$¢ oproz-
niania si¢ zotadka. Szybkos$¢ tego procesu zalezy réwniez od sktadu positku, wielkosci
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czasteczek (proporcji powierzchni do objgtosci) i mikrostruktury Zywno$ci. Ponadto
brak jest rowniez $cistych zalezno$ci migdzy czasem oprdzniania sig¢ zoladka i zwigk-
szaniem sig st¢zenia glukozy we krwi. Zwolnienie oprdézniania si¢ zoladka przez
przetwory owsiane moze wiec tylko czg¢§ciowo odpowiadaé za mniejsza popositkowa
glikemig obserwowana po wzbogaceniu positku w przetwory z owsa.

Zmniejszenie motoryki jelita przez rozpuszczalne w wodzie skladniki widkna
przyczynia si¢ roOwniez do zmniejszenia popositkowej glikemii, jak 1 wydluzenia czasu,
w ktorym stgzenie glukozy we krwi powraca do wartosci wystgpujacych na czczo.

Glownym zrodlem weglowodanéw w pozywieniu cztowieka sg polisacharydy
skrobiowe. Dostgp enzymoéw amylolitycznych do skrobi zawartej wewnatrz komorek
ktoéra nie ulegnie dziataniu enzymoéw trawiennych, tzw. ,.skrobia opoma” (ang. resi-
stant starch) z fizjologicznego punktu widzenia moze by¢ rozpatrywana jako sktadnik
wlokna pokarmowego. Ponadto czas konieczny do hydrolizy skrobi zawartej w niena-
ruszonych komorkach ro$linnych jest wydluzony. To jest najwazniejsza przyczyna
splaszczenia krzywej glikemii po spozyciu positku bogatego w malo przetworzone
produkty roslinne. Wplyw otrab owsianych na popositkowa glikemie jest wickszy niz
gotowanych platkéw owsianych (Tabela 3).

Wechtanianie weglowodandw zachodzi w najwigkszym stopniu w dwunastnicy i w
proksymalnym odcinku jelita cienkiego. Z uwagi na to, ze jedynie te sktadniki widkna,
ktore tworza zele 1 zwigkszaja lepko$¢ roztwordw zmniejszaja popositkowa glikemig,
najbardziej prawdopodobny mechanizm ich dziatania moze polega¢ na zmniejszeniu
konwekcyjnego przepltywu sktadnikéw odzywcezych (glukozy) do powierzchni komé-
rek nabtonka jelita. Znaczenie dyfuzji jest najprawdopodobniej ograniczone do ruchu
w ostaniajacej warstwie wodnej jelit, przylegajacej do nablonka, chociaz niektérzy
autorzy przypuszczaja, ze rozpuszczalne w wodzie skladniki wtdkna, wlaczajac gumy
owsiane, hamuja wchtanianie sktadnikéw odzywczych poprzez zwigkszenie grubosci
ochronnej warstwy wodnej jelit. Z ta hipotezg zgodne sa wyniki badan in vitro, w kto-
rych spostrzezono, Ze w obecno$ci rozpuszczalnych w wodzie skladnikéw widkna
transport sktadnikéw odzywczych przez $ciang segmentéw jelitowych jest zwolniony
oraz, ze jezeli segmenty jelitowe sg preinkubowane z rozpuszczalnymi w wodzie
sktadnikami wiokna, ,,pobieranie” skladnikéw odzywczych z medium inubacyjnego
Jest zredukowane. Mozna przypuszczaé, ze hipoglikemizujace efekty rozpuszczalnych
w wodzie sktadnikéw widkna sa wynikiem dziatania wszystkich oméwionych wyzej
mechanizmoéw: hamowaniem oprozniania sig¢ zotadka, ograniczeniem dostgpu amylazy
do skrobi i zwolnionym wchianianiem glukozy przez utrudnienie jej kontaktu z btona
$luzowa jelita.

W przypadku zwierzat, dlugoterminowo utrzymywanych na diecie wzbogaconej
w preparaty lub produkty bogate we widkno, obserwowano wiele zmian w strukturze
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$ciany przewodu pokarmowego. Obejmowaly one zwigkszenie dtugosci i masy jelita
cienkiego, wzrost masy btony §luzowej jelita oraz zwigkszenie rozmiaréw kosmkow
jelitowych. Sktadniki widkna, szczegolnie rozpuszczalne w wodzie, moga modyfiko-
waé dyfuzje i wejécie do enterocytow sktadnikéow odzywczych zardwno rozpuszczal-
nych w wodzie (np. glukoza), jak i nierozpuszczalnych w wodzie (np. monoglicerydy,
cholesterol). Obserwowane zmiany moga $wiadczy¢ o adaptacji zwierzat w celu prze-
ciwdziatania utrudnionemu wchtanianiu sktadnikéw odzywczych.

Najwazniejszym czynnikiem determinujacym popositkowa glikemig jest zawar-
tos¢ tatwo dostepnej glukozy (ang. rapidly available glucose) w positku. Z kolei naj-
wazniejszym czynnikiem determinujacym wchianianie glukozy w dwunastnicy 1 w
proksymalnym odcinku jelita cienkiego jest zdolno$¢ §luzéwki jelita do usuwania tego
cukru ze §wiatla jelita, ktora przekracza znacznie wplyw widkna na wchianianie gluko-
zy.

Produkty ZzywnoS$ciowe charakteryzujace sie¢ niska wartoscia wskaznika glike-
micznego poprawiaja wykorzystanie insuliny w okresie po positku. Zwigkszona sekre-
cja insuliny po spozyciu produktu charakteryzujacego si¢ wysoka wartoscia GI nasila
pobieranie glukozy przez komoérki na obwodzie do tego stopnia, ze stgzenie glukozy
we krwi moze osiagna¢ mniejsze warto$ci niz obserwowane w warunkach na czczo. W
celu skompensowania niskiego stezenia glukozy we krwi, do krwioobiegu uwalniane
sa kwasy thuszczowe. To jest powodem wystgpienia tzw. tkankowej opornosci na insu-
ling. PrzedtuZzony czas trawienia produktu o niskim GI i zwolnione wchianianie gluko-
zy bedzie hamowato synteze i uwalnianie kwasow tluszczowych z watroby, co moze
tlumaczy¢ polepszong tolerancje glukozy obserwowana po spozyciu obiadu, gdy na
$niadanie spozyto positek bogaty we wiokno. Wzbogacenie positkoéw w produkty o
niskim GI moze mie¢ rowniez znaczenie profilaktyczne w przeciwdziataniu wystapie-
nia opornosci tkankowej na insuling.

Rozpuszczalne w wodzie sktadniki widkna wywieraja wpltyw zaréwno na popo-
sitkowg glikemig, jak i na stgzenie insuliny we krwi. Uwalnianie insuliny w najwigk-
szym stopniu zalezy od stezenia glukozy we krwi, ale podlega ono roéwniez dziataniu
wielu hormondéw (sekretyna, zotadkowy peptyd hamujacy — GIP, naczynioruchowy
peptyd jelitowy — VIP, cholecystokinina — CCK, enteroglukagon, gastryna). Badania
nad wplywem wzbogacania positku w produkty bogate we widkno lub preparaty
widkna na dziatalnos¢ trzustki oraz uwalnianianie hormonéw Zotadkowo-jelitowych sa
nieliczne. Wskazuja one jednak, ze sktad positku (zawartos¢ w nim widékna) moze
modyfikowa¢ uwalnianie hormonéw zotadkowo-jelitowych i ta droga wptywaé row-
niez na metabolizm weglowodanéw w organizmie.

Po positku bogatym we widkno zmniejszone jest stgzenie glukagonu we krwi,
hormonu dziatajacego antagonistycznie do insuliny, ktory podwyzsza stezenie glukozy
we krwi poprzez aktywacje fosforylazy watrobowej i rozktad glikogenu watroby. Hall-
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frisch 1 wsp. [59] stwierdzili, Ze stezenie glukozy, insuliny i glukagonu we krwi u
zdrowych 0s6b jest ujemnie skorelowane z dawka spozytych B-glukanow.

Przedtuzony kontakt lipidéw z biong $luzows jelita spowodowany wolniejszym
trawieniem positku bogatego we wldkno moze promowaé zwigkszone uwalnianie
cholecystokininy — hormonu tkankowego pobudzajacego pecherzyk zétciowy do skur-
czu i wydzielanie zo6ici. Po spozyciu positku o niskim GI stezenie cholecystokininy w
osoczu jest istotnie wigksze niz po spozyciu positku o wysokim GI. U 0sdb zdrowych
stgzenie cholecystokininy w osoczu powracato do warto$ci wyjsciowych po 3 godzi-
nach po spozyciu ciasta sporzadzonego z maki pszennej o niskiej zawartoéci widkna,
za$ dopiero po 6 godzinach po spozyciu ciasta sporzadzonego z maki wzbogaconej w
B-glukany izolowane z jeczmienia. Przedtuzone utrzymywanie si¢ zwigkszonego ste-
zenia cholecystokininy we krwi po spozyciu positku o niskim GI moze odzwierciedla¢
zwolnione wchlanianie thuszczu oraz czeSciowo roéwniez thumaczy¢ przediuzone
utrzymywanie si¢ uczucia syto$ci po spozyciu positku bogatego w rozpuszczalne w
wodzie sktadniki wiokna. '

Przemiany weglowodandw 1 thuszczOw w organizmie sa $cisle ze soba powigzane.
Charakterystyczne jest, ze u chorych z cukrzyca insulinoniezalezna bardzo czgsto wy-
stgpuja zaburzenia lipidowe typu hiperlipidemii. Utrzymywanie popositkowej glikemii
w granicach prawidlowych przeciwdziata indukowaniu zaburzen gospodarki lipidowe;.
Dlatego tez dieta bogata w produkty o duzej zawartoéci wiokna, w tym w przetwory
owsiane ma znaczenie zaréwno w profilaktyce, jak i korygowaniu zaburzen lipido-
wych, szczegblnie u diabetykow.

Opracowanie przygotowano w ramach grantu KBN nr 5830701006 nt.:. Wphw
preparatow owsianych na metabolizm lipidow u szczurow karmionych diet q z tHusz-
czem poddanym uprzednio obrobce termicznej”.
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DIETETIC SIGNIFICANCE OF OAT PRODUCTS: THEIR INFLUENCE
ON CHOLESTEROL CONCENTRATION IN PLASMA
AND POSTPRANDIAL GLYCAEMIA

Summary

In tis paper the results of studies on the effects of oat products on total cholesterol and HDL-
cholesterol in plasma as well as on postprandial glycaemia were reviewed. After supplementation of diet
with oat products, a decrease of plasma total cholesterol level and an increase in the ratio of HDL-
cholesterol to total cholesterol were observed. These effects were more pronounced in patients with hy-
perlipidemia than in patients without lipid metabolism disorders. After supplementation of test meals with
oat products, a decrease in postprandial glycaemia was observed.

Experiments on animals and clinical studies clearly demonstrated that water soluble components of
dietary fiber — B-glucans are responsible for both hypocholesterolemic and hypoglycaemic effects of oat
products. Therefore, the supplementation of a diet with oat products rich in f-glucans are recommended
particulary for patients with hyperlipidemia or non-insulin dependent diabetes mellitus or both. Addition-
ally, oat products rich in B-glucans, with low energy content (for example Oatrim) are recommended as
additives to food products for patients with obesity.



