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A\l _X e =—.=_Owies i jego przetwory skutecznie obnizaja we krwi
nie tylko poziom "zlego cholesterolu", ale takze poprawiaja parametry dwoch innych
waznych markerow chorob ukladu krazenia: cholersterolu non-HDL i apolipoproteiny B -
donosza kanadyjscy naukowcy. Praca na ten temat ukazala sie na lamach pisma "British
Journal of Nutrition".

Juz od ponad 50 lat naukowcy wiedzg, Ze spozywanie owsa pomaga obniza¢ poziom cholesterolu,
a tym samym zmniejsza ryzyko zachorowania na choroby uktadu krazenia. Jednak dotychczasowe
badania nad tym zagadnieniem skupialy sie gtéwnie na wplywie owsa na poziom LDL, przez wielu
nazywanego "ztym cholesterolem", ktéry gromadzi sie w Scianach naczyn krwiono$nych powodujac
zatory i zakrzepy krwi.

W swoim najnowszym badaniu grupa dr. Vladimira Vuksana z Risk Factor Modification Centre przy
Szpitalu $w. Michata w Toronto (Kanada) postanowita przyjrzec sie zaleznosci pomiedzy owsem
a cholesterolem w innym ujeciu.

"Istnieje bowiem coraz wiecej dowoddw, ze dwa inne markery (poza wysokim LDL - przyp. PAP)
zapewniaja jeszcze dokladniejsza ocene ryzyka rozwoju choréb sercowo-naczyniowych. Sa to:
cholesterol non-HDL (inaczej nie-HDL), liczony jako réznica stezen cholesterolu catkowitego
i "dobrego" cholesterolu HDL, oraz apolipoproteina B (apoB), czyli lipooproteina transportujaca "zty"
cholesterol we krwi" - méwi dr. Vuksan.

Oba te markery sa szczegoOlnie wazne u pacjentow z zespotem metabolicznym i cukrzyca typu 2,
poniewaz zazwyczaj osoby te nie maja podwyzszonego poziom cholesterolu LDL.

Zespol Vuksana przeprowadzil obszerna metaanalize 58 badan klinicznych, w ktérej lacznie
przeanalizowat przypadki blisko 4 tysiecy osob z calego swiata. Potowa badanych stosowata diete
zwykla (grupa kontrolna), a potowa diete wzbogacona beta-glukanami z owsa. Naukowcy
poréwnywali wplyw obu typow diety na poziom cholesterolu LDL, a takze - po raz pierwszy w historii
- na poziom non-HDL oraz aboB.

Jak wykazata metaanaliza, spozywanie owsa zmniejsza poziom wszystkich trzech markerow.


http://laboratoria.net/img/istock/_big/c392ab60a244a2672c8836ce37a3.jpg?1476865731407

"Zauwazylismy, ze wzbogacenie diety ok. 3,5 gramami beta-glukanu z owsa dziennie poprawiato
parametry cholesterolu LDL, jak rowniez non-HDL i apoB - opowiada Vuksan - Poziom LDL
zmniejszyt sie o 4,2 proc., non-HDL o 4,8 proc., a apoB o 2,3 proc. w poréwnaniu do grupy
kontrolnej".

Jak ttumaczy naukowiec, owies jest bogatym zrédlem beta-glukanu, czyli lepkiego i rozpuszczalnego
blonnika, ktérego wydaje sie by¢ odpowiedzialny za wiele korzystnych efektéw zdrowotnych, m.in.
spowalnia wchtanianie weglowodanéw do krwiobiegu. Pierwsze publikacje na temat tej substancji
pojawily sie w 1963 roku. Okazato sie wowczas, ze zastapienie biatego chleba pieczywem z maki
owsianej (zawierajacego przynajmniej 140 g ptatkéw owsianych) znaczaco obniza poziom
cholesterolu LDL we krwi.

Zdaniem dr. Vuksana, niektorym ludziom moze by¢ trudno spozywac¢ zalecana ilos¢ btonnika
wylacznie w postaci ziaren owsa. Proponuje wiec dodawanie otrebéw owsianych do réznych innych
positkow. "Na przyktad jedna filizanka gotowanych otrebow owsianych (88 kalorii) zawiera taka
sama ilos$¢ beta-glukanu, jak dwa razy wieksza porcja gotowanego owsa (166 kalorii). A otreby daja
wiele mozliwosci: moga by¢ spozywane jako dodatek do pieczywa, do salatek, koktajli i innych
pokarmow".

Zrédto: www.pap.pl
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PCI Days 2025 - Targi dla Przemvsiu
Farmaceutvcznego i Kosmetvczneqgo

PCI Days - kluczowe wydarzenie dla przemystu farmaceutycznego.
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Nie tvlko szczepienia przeciw HPV wazne w
rewencii raka szviki macic

Trzeba tez jednak pamieta¢ o prostym i tanim badaniu.
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Jak skutecznie poradzic sobie z bezsennoscia

Po 40-tce zaczynamy spac coraz krocej i coraz plycej.

Naukowcy stworzyli beton z dodatkiem wody
stonej zamiast stodkiej

Efekty prac moga by¢ przydatne.
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Nie trzymajmy dzieci pod kloszem z tematem
smierci

Warto rozmawiac z dzieémi na trudne tematy.
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Duzo swiatla w nocv moze prowadzic do

rzedwczesnej smierci

Wykazato badanie z udziatem prawie 90 tys. 0sob.
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Test stania na jednej nodze dobrze okresla
stan zdrowia

Oraz ryzyko zgonu u 0s6b 50+.
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Wirtualne zajecia jogi skutecznym remedium
na przewlekly bél plecow

Poinformowano w czasopi$smie ,JAMA Network Open”.
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