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B-glukan to polisacharyd zaliczany do rozpuszczalnej frakcji btonnika pokar-
mowego. Glownymi jego zrdédlami sa: zboza (owies, jgczmien), drozdze, grzyby,
bakterie i algi. Ze wzgledu na udokumentowany korzystny wptyw na zdrowie jest
on uznany za sktadnik zywnosci funkcjonalnej. Do najwazniejszych korzysci dla
organizmu cztowieka zwiazanych ze spozyciem tego sktadnika naleza obnizenie
stezenia cholesterolu, osiagane gltéwnie dzigki zdolnosci B-glukanu do: wiazania
kwasow zotciowych, pobudzania cytokin immunomodulujacych, regulacji poziomu
interleukiny 1B (IL-1P) i izoenzymu CYP7A1 cytochromu P450 (CYP7A1) oraz
ograniczenie wchlaniania cholesterolu. Wérdd innych korzysci wskaza¢ mozna: ob-
nizenia st¢zenia cukru we krwi, wspomaganie odpornosci, zapobieganie rozwojowi
otyltosci czy regulacjg pracy jelit. Istnieje jednak potrzeba dalszych badan, ktore po-
zwolityby na potwierdzenie aktualnie obserwowanych wtasciwosci B-glukanu oraz
by¢ moze wykazanie nowych korzysci, wynikajacych z jego spozycia. Nalezaloby
réwniez przetozy¢ obecne doniesienia naukowe na wymiar praktyczny, szczeg6lnie
wazny z punktu widzenia kazdego konsumenta.

CHARAKTERYSTYKA B-GLUKANU JAKO SKEADNIKA ZYWNOSCI
FUNKCJONALNEJ

W 1999 r. Functional Food Science in Europe (FUFOSE) podat petna, aczkolwiek
robocza definicje zywnosci funkcjonalnej, wedtug ktorej zywnos¢ taka ponad efekt
odzywczy musi mie¢ udowodniony reprezentatywnymi badaniami naukowymi ko-
rzystny wplyw na poprawg stanu zdrowia oraz samopoczucia i/lub zmniejszenie ry-
zyka choréb. W wyniku spozycia tej zywno$ci mozna oczekiwaé¢ oddziatywania na:
* uklad immunologiczny (zwigkszenie odpornosci),

* profilaktyke chordb (szczegolnie dietozaleznych),
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* wspomaganie leczenia schorzen,
* poprawe ogolnego stanu psychicznego i fizycznego,
* spowolnienie procesOw starzenia.

Wiasciwosci takie, zywno$¢ funkcjonalna uzyskuje dzigki obecnos$ci w swoim
sktadzie substancji bioaktywnych, takich jak np. prebiotyki, cholina, lecytyna, wie-
lonienasycone kwasy thuszczowe, sktadniki mineralne, witaminy, zwiazki o dziata-
niu przeciwutleniajacym czy btonnik pokarmowy.

B-glukan, polisacharyd nalezacy do frakcji rozpuszczalnej btonnika pokarmo-
wego, rowniez zaliczany jest do takich substancji. Jest to nieskrobiowy sacharyd
zbudowany z reszt D-glukopiranozowych, potaczonych za pomoca dwoch wigzan
B-(1,3-)1B-(1,4-) w przypadku owsa i jeczmienia oraz -(1,3-) i B-(1,6-) w przypad-
ku drozdzy i grzybow. Jest on obecny zarowno wérdd organizmoéw bezjadrowych,
takich jak bakterie, a takze w $cianach komorkowych organizméw wyzszych, np.
zboz, grzybow, drozdzy, alg.

Aktywnos¢ biologiczna B-glukanu zalezy od jego:

* masy czasteczkowej,
» wielkosci,

* czgstosci potaczen,

* zmian w budowie,

» konformacji,

* rozpuszczalnosci (1).

Wykazano (2), ze najbardziej aktywne jego formy zawieraja potaczenia B-(1,3-)
i B-(1,6-) 1 maja wigksza maseg czasteczkowa. Krotkie czasteczki B-glukanu o masie
ponizej 5000-10000 Da sa ogolnie nieaktywne. Srednia masa czasteczkowa p-glu-
kanu pochodzacego z owsa i jgczmienia wynosi ponad 1 milion/mol i prawdopodob-
nie sigga 2 milionow/mol. Optymalna czgstotliwos¢ potaczen zostata okreslona jako
0,2 do 0,33. W roztworze wodnym podlega on zmianom konformacyjnym w potroj-
na helisg, pojedyncza helisg i przypadkowe zwoje. Ma to znaczenie w funkcjach im-
munologicznych B-glukanu. Im bardziej ztozona jego budowa, tym wigkszy poten-
cjalny efekt immunomodulacyjny i antyrakotworczy. Kazdy proces przetwarzania,
gotowania czy przechowywania produktu zawierajacego B-glukan moze oddziaty-
wacé na jego rozpuszczalno$¢ i mase czasteczkowa. Na rozpuszczalnos¢ dodatkowo
wplywa obecno$¢ wiazan glikozydowych B-(1,3-), ktéore warunkuja wystepowanie
pewnych nieregularno$ci w czasteczce (3).

Ze wzgledu na swoje wlasciwosci czynno$ciowe i bioaktywne stal si¢ obiektem
wigkszego zainteresowania w czasie ostatnich 20 lat. Jego budowa fizyczna i che-
miczna pozwolita na zastosowanie go w przemysle spozywczym. Dzigki biologicz-
nej aktywnos$ci jest wykorzystywany w branzy kosmetycznej, farmaceutycznej,
a przede wszystkim medycznej (4). Najczesciej uzywany jest:

» krestin, izolowany z grzyba Coriolus versicolor (wro$niak réznobarwny),

* lentinan, izolowany z grzyba Lentinus edodes (Shiitake, twardziak jadalny),

* schizofylan, izolowany z grzyba Schizophyllum commune (rozszczepka po-
spolita),

* pleuran, izolowany z grzybow z rodzaju Pleurotus (boczniak) (5),

* kurdlan, izolowany z bakterii Agrobacterium(4).
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Zawartos$¢ B-glukanu w poszczegolnych produktach przedstawiono w tab. 1.

Tabela |. Zawarto$¢ p-glukanu w produktach spozywczych (5-7)
Table I. Content of B-glucan in foodstuffs (5-7)

Produkt Zawarto$c¢ p-glukanu
Lentinan (grzyby Shiitake) 220 mg/100 g suchej masy (5)
Pleurotus (grzyby z rodzaju boczniakdw) 414 mg/100 g czesci jadalnych (6)
Jeczmien 2-20 g/100 g suchej masy (7)
Owies 3-8 g/100 g suchej masy (7)
Otreby owsiane min. 5,5 g/100 g (8)
Zyto 1,3-2,7 g/100 g suchej masy (7)
Sorgo 1,1-6,2 g/100 g suchej masy (7)
Kukurydza 0,8-1,7 g/100 g suchej masy (7)
Pszenica 0,5-1 g/100 g suchej masy (7)
Pszenzyto 0,3-1,2 g/100 g suchej masy (7)
Ryz 0,13 g/100 g suchej masy (7)

Ze wszystkich rodzajoéw btonnika, korzysci zdrowotne wynikajace ze spozycia 3-
glukanu zostaty udokumentowane najobszerniej, a stosowanie oswiadczen zdrowot-
nych na produktach zawierajacych B-glukan zostato dopuszczone m.in. w Kanadzie,
Stanach Zjednoczonych, Szwecji, Finlandii i Wielkiej Brytanii.

W 2002 r. Food and Drug Administration (FDA) wydata o$§wiadczenie mowiace,
ze: ,,3 g B-glukanu/d w potaczeniu z 30-35 g widkna pokarmowego przynosza efek-
ty zywieniowe i zapewniaja wzrost aktywnosci systemu odpornosciowego organi-
zmu” (9). Dawke taka uznano za minimalna dla osiagnigcia oczekiwanego efektu
zdrowotnego. Ilo$ci takiej odpowiadaja:

* 2/3 filizanki ptatkow owsianych,
* 1/3 filizanki otrab pszennych,
* niecata 1/2 filizanki kaszy owsianej (1).

WPLYW B-GLUKANU NA GOSPODARKE LIPIDOWA

Juz w 1963 r. wykazano, ze regularne spozywanie owsa obniza st¢zenie choleste-
rolu LDL. Okazato sig, ze t¢ wtasciwo$¢ wspomniane zboze zawdzigcza obecnemu
w swoim sktadzie B-glukanowi (10). Oprdcz owsa dziatanie takie maja takze B-glu-
kany z innych zb6z (np. jeczmienia) oraz grzybow (1, 4, 5, 6,11).

Wciaz nie jest jasne, na jakiej zasadzie B-glukan moze korzystnie wptywaé na
gospodarke lipidowa. Istnieje kilka hipotez hipocholesterolemicznego dziatania [-
glukanu, z ktorych kazda wydaje sig mie¢ uzasadnienie naukowe.

Jeden z mechanizméw zaktada, ze B-glukan posiada zdolno§¢ wiazania kwasow
zotciowych (12). Hipocholesterolemiczne wlasciwosci B-glukanéw dotyczy¢ moga
jego zdolnosci do tworzenia lepkiej warstwy na powierzchni chtonne;j jelita. Zwigk-
szona kleisto$¢ tresci pokarmowej wptywa na tworzenie si¢ micelli w przewodzie
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pokarmowym, co ostabia jelitowa absorpcj¢ cholesterolu i powtdrne wchianianie
kwasoéw zoOlciowych. Zahamowanie reabsorpcji kwasow zotciowych powoduje
wzrost ich wydalania z katem, a takze ich syntez¢ z cholesterolu, co przektada si¢ na
redukcje obiegu cholesterolu LDL (10).

W zwiazku ze zmniejszeniem ilosci kwasow zoélciowych wzrasta aktywnosé CY-
P7A1 i szybko$¢ eliminowania cholesterolu. Dotychczas brak badan, ktore wyka-
zatyby wplyw B-glukanu na poziom aktywnosci izoenzymu CYP3A4 cytochromu
P450 (CYP3A4)- enzymu peliacego bardzo znaczaca rolg w metabolizmie kwasow
zotciowych (12).

Kolejny mechanizm moze dotyczy¢ dziatalnosci cytokin. Wykazano (13), ze B-
glukan z jeczmienia (wiazanie B-(1,3-) 1 -(1,4-)) oraz z drozdzy (wiazanie B-(1,3-)
i B-(1,6-)), podawany doustnie, moze by¢ sfagocytowany przez makrofagi zasied-
lajace jelito i1 przekazany do s$ledziony, weztow chtonnych oraz szpiku kostnego.
Duze molekuty p-glukanu moga zosta¢ roztozone w szpiku na mate rozpuszczalne
czasteczki, ktore tacza si¢ z kilkoma receptorami, np. dektyna-1 i receptorem 3
uktadu dopetiacza. To pobudza cytokiny immunomodulujace do regulacji pozio-
mu CYP7A1, a co za tym idzie do wzrostu przemiany cholesterolu w kwasy z6t-
ciowe.

Inna hipoteza zaktada wptyw B-glukanu na poziom IL-1B. Ma ona bezposredni
zwiazek z ekspresja enzymu CYP7A1. Niedobor antagonisty receptora IL-1p roz-
regulowuje homeostaze cholesterolowa, a takze obniza stezenie CYP7A1. B-glukan
moze redukowac stezenie tej interleukiny, co w rezultacie nasila eliminacj¢ chole-
sterolu z organizmu (14).

Istnieje rowniez teoria, zgodnie z ktora B-glukan przyczynia si¢ do obnizenia ste-
zenia cholesterolu poprzez ograniczenie jego wchlaniania. Roéwnowaga lipidowa
regulowana jest poprzez bilans migdzy jelitowym wchtanianiem i wydalaniem, jak
réowniez catkowita synteza cholesterolu w organizmie cztowieka. Cholesterol znaj-
dujacy sig¢ w jelitach pochodzi z pokarméw (tzw. egzogenny) i stanowi ok. 25-50%
calkowitej jego ilosci, a takze z syntezy ,,de novo” z octanu — w hepatocytach (tzw.
endogenny). Katalizatorem tej reakcji jest HMG-CoA reduktaza — jej wzrost powo-
duje wzrost syntezy cholesterolu. Niewielkie jego ilosci sg przeksztatcane w hor-
mony sterydowe albo w witaming D, ale wigkszo$¢ jest eliminowana przez watrobg
z 76kcia. Tam cholesterol jest transformowany w kwasy zotciowe przez CYP7AI,
a te z kolei przez CYP3A4 do nietoksycznych metabolitoéw. Sa one wydzielane jako
sole kwasow zolciowych do jelita. Kwasy zotciowe i1 cholesterol moga zosta¢ stam-
tad ponownie zreabsorbowane do krwi. B-glukan posiada wlasciwos¢ wiazania ich
w jelicie, a takze wprowadzania ich z powrotem do krwi (2, 8).

B-glukan pochodzacy z owsa moze redukowac¢ wychwyt w jelicie krgtym i §lepym
dhugotancuchowych kwaséw tluszczowych, a to hamuje ekspresje¢ gendéw zaangazo-
wanych w syntezg kwasow ttuszczowych i metabolizm cholesterolu.

W 2005 r. Naumann i wspolpr. (15) przeprowadzili badania dotyczace wptywu
B-glukanu pochodzacego z owsa m.in. na st¢zenie poszczeg6lnych frakcji chole-
sterolu wsrdd osob ze stwierdzona hipercholestrerolemia. Poréwnujac wyniki na
poczatku i w 8. tygodniu badania, wykazano w grupie badanej spadek wartosci TC,
cholesterolu LDL, wzrost cholesterolu HDL i spadek TG. Srednie zmiany w steze-
niu lipidéw 1 lipoprotein przedstawiono w tab. II.
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Tabela Il. Zmiany w stezeniu lipidow i lipoprotein w grupie kontrolnej i badanej (15)
Table Il. Changes of concentration of lipids and lipoproteins in the control group and the test

Parametr Grupa kontrolna Grupa badana
TC
— stezenie poczatkowe (mmol/dm?®) 5,57 + 0,66 5,94 + 0,76
- stezenie koncowe (mmol/dm?®) 5,67 + 0,66 5,75 + 0,58
— zmiana (%) 2,14 + 6,81 -2,70 + 6,06
LDL
- stezenie poczatkowe (mmol/dm?®) 3,45 + 0,68 3,87 = 0,80
- stezenie koncowe (mmol/dm?) 3,54 = 0,71 3,67 = 0,61
- zmiana (%) 3,23 = 9,99 -4,51 + 8,50
HDL
- stezenie poczgtkowe (mmol/dm?) 1,34 = 0,28 1,25 + 0,33
- stezenie korcowe (mmol/dm?) 1,40 = 0,31 1,27 + 0,32
— zmiana (%) 4,49 + 7,50 2,74 + 6,97
TG
- stezenie poczatkowe (mmol/dm?) 1,70 £ 0,76 1,96 = 1,00
- stezenie koncowe (mmol/dm?) 1,58 = 0,57 1,88 = 0,95
— zmiana (%) 0,44 = 23,38 -1,26 *+ 23,45

W 2006 r. na Uniwersytecie w Minnesocie, Quennan i wspotpr. (16) przeprowa-
dzili badania na grupie 75 0s6b — mezczyzn i kobiet — z poczatkowym stezeniem
TC > 200 mg/dl. Po dokonaniu losowego podziatu na grupg kontrolna i badang po-
dawano im odpowiednio 6 g/d dekstrozy i 6 g/d owsianego B-glukanu przez okres 42
dni. W ciagu 4 wizyt dokonywano pomiaréw m.in. stezenia cholesterolu catkowite-
go, frakcji LDL, HDL i TG. Porownujac wyniki z okresu przed rozpoczgciem badan
do tych po 6 tygodniach spozywania -glukanu odnotowano: znaczacy spadek TC
i LDL 0 0,3 £ 0,1 mmol/dm’, w przypadku TG zaobserwowano jego wzrost, ale
nie byt on statystycznie istotny- wyniost bowiem 0,09 + 0,1 mmol/dm’. W grupie
kontrolnej wykazano nieznaczna redukcjg¢ TC, jak i LDL (odpowiednio o 0,1 + 0,08
mmol/dm’ i 0,04 = 0,08 mmol/dm®). Nie zaobserwowano natomiast duzych réznic
w stezeniu TG, nie mniej jednak nastapit spadek tej frakcji o 0,009 + 0,02 mmol/
dm’. Stezenie frakcji HDL nie zmienito si¢ w zadnej z obu grup na tyle, by formu-
lowa¢ dalsze wnioski — wérod osob z grupy kontrolnej spadto ono o 0,009 + 0,02
mmol/dm’, a w grupie badanej 0 0,02 £ 0,02 mmol/dm’.

Oba powyzsze badania przeprowadzone zostaly wsrdd pacjentow z hiperchole-
sterolemia. Swain i wspotpr. (17) dokonali natomiast porownania wptywu na profil
lipidowy diety wysokobtonnikowej z uzyciem otrab owsianych i diety ubogobtonni-
kowej pszenicznej wsrdd zdrowych pacjentow. Spodziewano sig, ze wyniki profilu
lipidowego uzyskane w czasie spozywania otrab owsianych begda znacznie nizsze
w porownaniu do tych, kiedy badanym podawano dodatek pszenicy. Jednak okazato
sig, ze wérod osob z prawidlowym stgzeniem cholesterolu, diety wysoko- i ubogo-
btonnikowa przyniosty podobne efekty. St¢zenie TC uleglo znaczacemu spadkowi
w obu grupach w poréwnaniu do stezenia poczatkowego, o 7,5% oraz 7,1% odpo-
wiednio po okresie spozywania otrgbéw owsianych i pszenicznych. W przypadku
frakcji cholesterolu LDL zanotowano spadek o 9,1% oraz 6,4%. Zmiany w stezeniu
HDL i VLDL byly statystycznie nieistotne. Wyniki uzyskane na podstawie przyto-
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czonych wyzej badan (15-17) moga sugerowacé, ze pacjenci z hipercholesterolemia
sa bardziej wrazliwi na zmiany w swoim profilu lipidowym po spozyciu otrab ow-
sianych niz osoby zdrowe.

Istotne znaczenie okazuje si¢ mie¢ zroédlo pochodzenia B-glukanu. Do tej pory
wigkszo$¢ badan dotyczacych wptywu B-glukanu na redukcjg stgzenia cholesterolu
i jego poszczegolnych frakcji, zostala przeprowadzona z wykorzystaniem diet boga-
tych w owies i jego produkty (1-12, 18). Jednakze podobne dziatanie ma tez jgcz-
mien. W 2004 r. Behall i wspolpr. (19) dowiedli, ze dodatek 6 g/d rozpuszczalnego
btonnika z jeczmienia przez okres 5 tygodni daje redukcjg stgzenia frakcji choleste-
rolu LDL o 24%. Jednak nie wszystkie badania potwierdzity efekt hipocholesterole-
miczny jeczmienia. W 2003 r. Keough (20) wykazal, ze dodatek do diety tego zboza
wzbogaconego dodatkowo jeszcze w B-glukan wsrod pacjentdw hipercholesterole-
micznych nie obnizyl w znaczacym statystycznie stopniu TC i LDL.

Oprocz zrodta pochodzenia, efektywnos$¢ dziatania B-glukanu na profil lipido-
wy zalezy tez m.in. od jego dawki, masy czasteczkowej, stanu skupienia produktu,
w ktorym on sig znajduje.

W 2003 r. Keough 1 wspotpr. doniesli, ze wyciag z jeczmienia o mniejszej ma-
sie czasteczkowej nie obniza w sposob znaczacy st¢zenia cholesterolu. Biorkund
1 wspolpr. (21) dwa lata pdzniej wykazali, ze spozycie 5 g/d owsianego B-glukanu
o masie czasteczkowej ok. 70000 Da w postaci dodatku do napoju redukuje istotnie
stezenia cholesterolu, podczas gdy B-glukan z jeczmienia o masie 40000 Da nie miat
takiego dziatania.

Zasugerowano rowniez, ze efekt obnizenia stezenia cholesterolu po spozyciu -glu-
kanu zaleze¢ moze tez od tego, w jakim stanie skupienia jest produkt, z ktorego jest on
dostarczany. Kerckkhoffs 1 wspotpr. (18) dowiedli, ze f-glukan wprowadzany do:

» chleba i ciasteczek, spowodowal nieznaczne obnizenie stgzenia LDL (0,02 mmol/

dm’),

» soku owocowego, zwigkszyl swoja efektywnos¢ — stezenie LDL spadto o 0,052
mmola/dm’.

INNE KORZYSCI ZDROWOTNE
Cukrzyca

Badania potwierdzity (22), ze wystgpowanie cukrzycy koreluje odwrotnie ze
wzrostem przyjmowania diety o niskim IG lub diety wysokobtonnikowej. Wiado-
mym jest rowniez, ze wzrost masy ciata lub juz istniejaca nadwaga to czynniki ryzy-
ka rozwoju cukrzycy typu 2 (23). Z tego wzgledu poznanie mechanizméw dziatania
B-glukanu, dodanego do positku wydaje si¢ by¢ istotnym.

Zaktada sig, ze btonnik pokarmowy pochodzacy ze zb6z, gldwnie B-glukan i ara-
binoksylany, zwigkszaja lepko$¢ pokarmow. Formujac kleisty roztwor w zotadku,
op6zniaja opréznianie jego zawartosci i fizycznie hamuja w $wietle jelita cienkiego
absorpcje¢ mikrosktadnikow z lepkiej tresci pokarmowej. W tym samym czasie prze-
plyw enzymow trawiennych jest utrudniony, co obniza hydrolizg polisacharydow.
Glukoza jest przyswajana stopniowo (21).

Wykazano réwniez, ze to wiasnie rozpuszczalne i lepkie wtokna obnizaja szyb-
ko$¢ absorpcji, wyrownuja skoki glikemii popositkowej i obnizaja stezenie chole-
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sterolu. Lepko$¢ btonnika koreluje dodatnio ze stopniem tagodzenia pikow na wy-
kresie popositkowej glikemii (22, 23).

B-glukan z owsa i grzybow moze obnizaé stezenie glukozy we krwi po doustnym
podaniu. Wykazano rowniez, ze ten pierwszy znacznie obniza glikemig popositko-
wa. Zmiany te zmniejszaly uczucie gtodu spowodowane przez szybki spadek cukru
we krwi. Dlatego B-glukan mozna uzna¢ za sktadnik obnizajacy apetyt i redukujacy
ilo$¢ spozywanego pokarmu (24).

Glownym jednak czynnikiem odpowiedzialnym za zmniejszona odpowiedz glike-
miczna po spozyciu zywnosci pochodzenia owsianego i jeczmiennego jest lepkosé
B-glukanu. Az 79-96% zmian w poziomie cukru we krwi i wielko$ci odpowiedzi
insulinowej zawdzigcza si¢ tej wlasciwosci B-glukanu (25).

Uklad immunologiczny

B-glukany znane sa jako adiuwanty (26) i immunostymulanty, usprawniajace ak-
tywno$¢ leukocytow, szczegolnie makrofagow i komorek zernych. Immunostymu-
lujace dziatanie B-glukanu opiera si¢ gtownie na 3 mechanizmach:

» aktywacji makrofagow,
+ aktywacji limfocytow T,
+ aktywacji uktadu dopetniacza.

W pierwszym przypadku dochodzi do zapoczatkowania szeregu reakcji odpowie-
dzi immunologicznej typu komoérkowego 1 humoralnego. Jest to wynik rozpoznania
B-glukanu przez komorki efektorowe: makrofagi, monocyty, neutrofile oraz limfo-
cyty T i B. Drugi mechanizm opiera si¢ na poprawie odpornosci nabytej. W wyniku
pobudzenia uktadu immunologicznego przez B-glukan nastgpuje aktywna prezenta-
cja obcych przeciwciat limfocytom B i T. Limfocyty te sa wtedy zdolne do rozpo-
znawania i degradacji danych przeciwcial. Dodatkowo, zwigksza si¢ produkcja leu-
kocytow w szpiku kostnym. W ostatnim mechanizmie B-glukan moze aktywowaé
uktad dopetniacza. Patogeny aktywujace ten uktad sa sptaszczane fragmentem C3b
dopetniacza, ktory ulega proteolizie. W jej wyniku powstaje fragment i C3b — przy-
laczajacy optaszczone patogeny m.in. do komorek NK (Natural Killers — naturalni
zabdjcy). Mechanizm dziatania B-glukanu na uktad immunologiczny opiera sig tak-
ze na ochronie przed infekcjami bakteryjnymi, wirusowymi i patogenami, a takze
przed progresja komorek rakowych. Ma dziatanie synergistyczne z przeciwciatami
monoklonalnymi i chemoterapeutykami, ktére wptywaja antyrakotworczo (27).

Otylosé

Badania (28, 29) potwierdzaja istnienie potencjalnych korzysci ze stosowania die-
ty bogatej w btonnik pokarmowy, a wigc i w B-glukan, a kontrola masy ciata. Wspo-
mniany sktadnik pokarmowy wykazuje bowiem zdolno$¢ do wydhuzania stezenia
cholecystokininy po positku na podwyzszonym poziomie, co powinno skutkowaé
utrzymaniem przez dluzszy czas uczucia sytosci (29). Uczucie petnosci zapewnia
réwniez wspomniane wczesniej spowolnienie oprozniania zotadka i przechodzenia
tresci do jelita cienkiego, uzyskiwane dzigki fizykochemicznej wtasciwos$ci btonni-
ka pokarmowego — lepko$ci. W badaniach klinicznych Shimizu i wspolpr. z 2008 r.
(11) zaobserwowali, ze spozycie B-glukanu z pszenicy, oprocz obnizania st¢zenia
LDL, TC, zmniejsza tez obwdd talii 1 zawartos¢ tkanki thuszczowej brzuszne;.
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Regulacja pracy jelit

Za korzystny wptyw B-glukanu na pracg jelit moze by¢ odpowiedzialnych kilka
mechanizméw. Wigkszosé¢ z nich skupia sig¢ na jego fermentacji w okrgznicy. Oprocz
wzrostu masy stolca wptywa on na ruchliwos$¢ przewodu pokarmowego i konsy-
stencje mas kalowych, zmniejsza tez czas pasazu jelitowego i zwigksza czgstotli-
wos¢ defekacji. Ponadto, podwyzsza zawarto$¢ catkowita wody w stolcu, czyniac
go bardziej migkkim zwigkszajac komfort jelitowy. Wigksza czgstotliwos¢ defekacji
takze rozciencza zawarte w nim mozliwe toksyczne zwiazki. Spozycie B-glukanu
moze wywota¢ — w wielu przypadkach pozadany — efekt przeczyszczajacy, jednak
zbyt duza ilo$¢ tego sktadnika moze przyczyni¢ si¢ do powstawania biegunek i in-
nych objawdéw ze strony przewodu pokarmowego, takich jak wzdgcia, odbijanie
1 dyskomfort w jamie brzusznej (30).

PODSUMOWANIE

B-glukany to naturalnie wystepujace polisacharydy, ktore sa produkowane przez
bakterie, drozdze, grzyby, zboza, algi. Zwiazki te, wykazuja niewatpliwie wymier-
ne efekty fizjologiczne, stad tez ciesza si¢ one coraz wigkszym zainteresowaniem
zardwno w$rod badaczy, jak i zwolennikow zdrowego trybu zycia. B-glukany o wia-
zaniach B-(1,3-) i B-(1,4-), pochodzace gtownie ze zb6z, maja korzystny wptyw na
redukcje stezenia cholesterolu we krwi, hiperglikemig, hiperinsulinemig, masg ciata,
apetyt. Zmniejszaja ryzyko chordb uktadu krazenia, hiperlipidemii, hipercholestero-
lemii. B-glukany o wiazaniach B-(1,3-) 1 B-(1,6-), wyizolowane z grzybdw, drozdzy
i bakterii okreslane sa jako modyfikatory odpowiedzi immunologicznej. Maja dzia-
fanie m.in. przeciwzakazne, antyrakotworcze, immunostymulujace.

Istnieje potrzeba kontynuacji prowadzonych obecnie badan, ktéore moglyby usy-
stematyzowac i zweryfikowa¢ dotychczasowe obserwacje. Powinny one zmierzac
przede wszystkim w kierunku praktycznego zastosowania -glukanu. Nadal braku-
je doktadnych informacji na temat ilo$ci B-glukanu, jaka nalezy spozy¢, aby uzy-
ska¢ oczekiwany efekt zdrowotny. Zdecydowana wigkszo§¢ obserwacji wykonana
zostata przy uzyciu bardzo duzych dawek B-glukanu albo w polaczeniu z innym
sktadnikiem czynnym biologicznie. Na ich podstawie trudno jednoznacznie zale-
ci¢ konsumentowi, ile nalezatoby dziennie dostarczaé tego sktadnika, by osiagnaé
zaktadany rezultat. Nie wiadomo tez, czy potencjalnie skuteczna dawka moze by¢
uzyskana w wyniku spozycia produktow bogatych w B-glukan, czy tez koniecz-
ne bedzie zastosowanie procesu wzbogacania wybranych produktow spozywczych
w ten sktadnik. Dlatego tez priorytetowym dzialaniem powinna by¢ edukacja kon-
sumentéw odnosnie samego B-glukanu oraz korzys$ci zwiazanych z wprowadzenia
go do zwyczajowego sposobu zywienia.

P. Krupinska, M. Zegan

B-GLUCAN — SELECTED SANITARY ADVANTAGES WITH PARTICULAR REFERENCE
TO LIPID METABOLISM
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