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Gamma-oryzanol jako skiadnik odzywczy
o wlasciwosciach prozdrowotnych

Adam Mirowski
y ywienie jest jednym z najwazniejszych czynni-
kéw wptywajgcych na stan zdrowia. W ostatnich
latach wzrasta zainteresowanie sktadnikami odzyw-
czymi o wiasciwos$ciach prozdrowotnych. Taki trend
obserwuje si¢ zar6wno w zywieniu ludzi, jak i zwierzat.
Szereg sktadnikéw moze by¢ przydatnych w profilak-
tyce i leczeniu réznych choréb. Niektdre moga mieé
korzystny wptyw na organizm poddawany wysitkowi
fizycznemu. W artykule opisano zagadnienia zwigza-
ne ze znaczeniem i suplementacja gamma-oryzanolu.

Gamma-oryzanol, ktéry nalezy do substancji roz-
puszczalnych w ttuszczu, stanowi mieszanine réz-
nych zwiagzkéw chemicznych: estréw kwasu feru-
lowego i fitosteroli. W duzych ilo$ciach wystepuje
w ryzu, zwlaszcza w odmianach o kolorowych ziar-
nach. Amerykanscy naukowcy poréwnali kilka od-
mian ryzu o kolorowych ziarnach pod katem zawarto-
$ci substancji biologicznie czynnych rozpuszczalnych
w tluszczu. Najwyzsze stezenie gamma-oryzanolu
wynosito 115 mg/100 g (1). Dziki ryz rosnacy w Ame-
ryce PoInocnej stanowi znacznie bogatsze zZrddto tej
substancji w poréwnaniu z brgzowym ryzem upra-
wianym przez cztowieka. W badaniach dotyczacych
tego zagadnienia steZenia gamma-oryzanolu wyno-
sity odpowiednio ponad 135 i niecate 69 mg/100 g (2).
Zawarto$¢ gamma-oryzanolu w japonskich odmia-
nach ryzu o kolorowych ziarnach wynosi zazwyczaj
mniej wiecej 45 mg/100 g suchej masy (3). Wykryto
go we wszystkich przebadanych lokalnych odmia-
nach ryzu uprawianych w Tajlandii. Stezenie wahato
sie od ponad 27 do prawie 64 mg/100 g (4).

Gamma-oryzanol wystepuje gtéwnie w otrebach,
aw mniejszych ilo$ciach takze w zarodkach. Otreby
zawierajg pie¢ razy wiecej tej substancji niz zarodki,
ktdre sg znacznie bogatsze w witamine E (5). Najlep-
szym naturalnym Zrédtem gamma-oryzanolu jest
olej z otrebéw ryzowych. Na podstawie badan kil-
ku odmian ryzu o kolorowych ziarnach stwierdzo-
no, Ze jest on stabilny podczas przechowywania ryzu
w temperaturze pokojowej przez ponad 20 tygodni.
Gamma-oryzanol przewyzsza pod tym wzgledem
inne substancje biologicznie czynne, takie jak lute-
inaibeta-karoten (6).

W badaniach przeprowadzonych na myszach za-
uwazono, ze wraz ze zwigkszaniem podazy gamma-
-oryzanolu w dawce pokarmowej dochodzi do wzrostu
jego zawartosci w osoczu krwi i narzgdach wewnetrz-
nych. Stopien nagromadzenia sie gamma-oryzanolu
w organizmie ma odzwierciedlenie w metabolizmie
lipidéw. Wraz ze wzrostem jego zawartosci nastepuje
spadek zawartoSci lipidéw w osoczu krwi (7). Bada-
nia nad gamma-oryzanolem koncentruja sie przede
wszystkim na jego wplywie na gospodarke lipidowa.
W badaniach wykonanych na szczurach zastosowa-
nie diety z olejem z otreb6w ryzowych spowodowato
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obnizenie stezenia cholesterolu w surowicy krwi o kil-
kanascie procent. Gamma-oryzanol obniza stezenie
cholesterolu nie tylko we krwi, ale réwniez w watrobie
(8). Winnych badaniach efektem uwzglednienia ole-
juz otrebéw ryzowych w dawce pokarmowej o wyso-
kiej zawartosci cholesterolu byto nizsze o ponad 20%
stezenie cholesterolu w osoczu krwi chomikow (9).

Skuteczno$¢ gamma-oryzanolu zostata potwier-
dzona wbadaniach wykonanych na ludziach z hiper-
lipidemia, ktorym podawano olej z otrebow ryzowych
o réznej zawartosci tej substancji. Efektem niespeina
miesiecznej suplementacji byta znacznie nizsza za-
wartos$¢ cholesterolu frakcji LDL we krwi. Najwiekszy
spadek odnotowano po zastosowaniu oleju bogatsze-
g0 w gamma-oryzanol (10). Wedtug jednych obser-
wacji mieszanina oleju z otrebéw ryzowych i oleju
krokoszowego wykazuje lepsze wlasSciwosci hipo-
cholesterolemiczne w poréwnaniu z jej pojedynczy-
mi sktadnikami (11).

Obnizenie stezenia cholesterolu po zastosowaniu
gamma-oryzanolu moze wynika¢ ze zmniejszenia jego
dostepnoscibiologicznej i zahamowania syntezy. Ba-
dania in vitro wskazuja, Ze gamma-oryzanol ogranicza
przenikanie cholesterolu do enterocytéw i zmniejsza
aktywno$¢ reduktazy 3-hydroksy-3-metyloglutary-
lo koenzymu A (HMG-CoA) (12). W watrobach chomi-
koéw zywionych karma zawierajaca olej z otrebow ry-
zowych stwierdzono obnizong aktywnos$¢ reduktazy
3-hydroksy-3-metyloglutarylo koenzymu A i syntazy
kwasow ttuszczowych. Potwierdzono, Ze olej z otre-
béw ryzowych moze hamowac wchianianie choleste-
rolu w przewodzie pokarmowym (9).

Wskazuje sie na przydatno$¢ gamma-oryzanolu
w zapobieganiu otyto$ci. Gamma-oryzanol hamuje
rozwoj tkanki ttuszczowej i ogranicza gromadzenie
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sie lipidéw w jej komorkach (6). Gamma-oryzanol
niweluje niepozadane efekty duzej podazy ttuszczu
i cukru w dawce pokarmowej, takie jak wzrost masy
ciata, hipertriglicerydemia oraz zmiany w sercuiner-
kach. Zostato to dowiedzione w badaniach wykona-
nych na zwierzetach laboratoryjnych (13). Podawanie
gamma-oryzanolu myszom zywionym wysokottusz-
czowa karma skutkuje niZzszg masa ciata, watro-
by i tkanki ttuszczowej. Takie myszy maja mniej-
sze adipocyty i mniejsze krople ttuszczu w watrobie.
Gamma-oryzanol moduluje ekspresje prawie 100 ge-
néw w watrobie, zwlaszcza genéw uczestniczacych
w metabolizmie lipidow i procesach zapalnych (14).
W badaniach wykonanych na szczurach zywionych
karma bogata w ttuszcz zauwazono, Ze osobniki otrzy-
mujace dodatek gamma-oryzanolu wydalaja wiecej
ttuszczu w kale (15).

Suplementacja gamma-oryzanolu budzi spo-
re zainteresowanie w zywieniu zwierzat poddawa-
nych wysitkowi fizycznemu. Wedtug jednych obser-
wacji gamma-oryzanol moze tagodzi¢ uszkodzenia
mie$ni spowodowane wysitkiem fizycznym u trenu-
jacych koni (16). Badania in vitro wskazujq, Ze gam-
ma-oryzanol oddziatuje na procesy naprawy miesni
szkieletowych koni (17). Korzystny wptyw gamma-
-oryzanolu na tkanke migsniowg potwierdzaja ba-
dania wykonane na ludziach. Efektem podawania
tej substancji trenujacym mezczyznom byta wiek-
sza sita mieéni (18).

Gamma-oryzanol przenika z krwi do mézgu, dlate-
go suplementacja stwarza mozliwos¢ poprawy funk-
cjonowania tego narzadu. W badaniach wykonanych
namyszach wykazano, Ze gamma-oryzanol moze po-
lepszy¢ zdolnos$ci poznawcze. Dobre efekty uzyska-
no juz po trzech tygodniach suplementacji. Gamma-
-oryzanol moduluje ekspresje biatek uczestniczacych
wréznych procesach w mézgu, m.in. w metabolizmie
energiiiregulowaniu plastycznosci synaptycznej (19).
Zauwazono, ze gamma-oryzanol chroni myszy przed
szkodliwym oddzialywaniem kadmu na jadra. Prze-
jawia sie to m.in. nizszg zawarto$cig substancji sta-
nowiacych wskaznik peroksydacji lipidéw (20).

Gamma-oryzanol nalezy do substancji antyok-
sydacyjnych, dlatego moze tagodzi¢ stres oksyda-
cyjny. Badania in vitro wskazuja, Ze gamma-oryza-
nol hamuje powstawanie reaktywnych form tlenu
i zwieksza aktywno$¢ enzymoéw antyoksydacyj-
nych (21). Dowiedziono, Ze olej z otrebéw ryzowych
moze poprawié status antyoksydacyjny u oséb z hi-
perlipidemig (10).

Antyoksydacyjne wtasciwos$ci gamma-oryzanolu
moga by¢ przydatne w ochronie ttuszczu przed nie-
pozadanymi zmianami oksydacyjnymi zachodzgcymi
podczas przechowywania i obrobki termicznej. Mozna
przytoczy¢ badania, w ktérych oceniono efekty doda-
wania réznych substancji antyoksydacyjnych do ole-
ju arachidowego. Stwierdzono, Ze gamma-oryzanol
lepiej chroni olej podczas smazenia niz likopen i wy-
ciag z zielonej herbaty (22). Dobre efekty uzyskano tez
w przypadku dodawania oleju z otrebéw ryzowych do
oleju sojowego. Wykazano, ze olej z otrebéw ryzowych
moze znacznie spowolni¢ proces peroksydacji lipi-
dow podczas ogrzewania oleju sojowego w wysokich

temperaturach. Dzieki duzej stabilnosci oksydacyj-
nej olej z otrebéw ryzowych moze zatem poprawic te
ceche w innych olejach bogatych w wielonienasyco-
ne kwasy ttuszczowe (23).

Wyniki badan naukowych wskazuja, Ze gamma-
-oryzanol jest bezpieczny dla zwierzat. Nie stwierdzo-
no zmian histopatologicznych w watrobach i nerkach
szczurdw, ktore przez dwa miesigce zywiono karma
z dodatkiem gamma-oryzanolu lub oleju z otrebow
ryzowych (8). W przypadku szczuréw warto$¢ NOAEL
(no observed adverse effect level) przekracza 2000 mg/
kg masy ciata dziennie. Dotyczy to zaréwno samic, jak
i samcoéw. Zostato to wykazane w badaniach, w kt6-
rych szczury otrzymywatly gamma-oryzanol doust-
nie przez mniej wiecej trzy miesigce (24).

Podsumowanie

Duze zainteresowanie gamma-oryzanolem wynika
m.in. z jego wptywu na gospodarke lipidowa. Uwzgled-
nianie go w dawce pokarmowej stwarza mozliwos¢
poprawy profilu lipidowego i obniZenia stezenia cho-
lesterolu we krwi. Takie dziatanie zostato dowiedzio-
ne zar6wno w badaniach na zwierzetach laboratoryj-
nych, jak i na ludziach. Gamma-oryzanol nalezy do
substancji antyoksydacyjnych, ktére chronig przed
szkodliwym oddziatywaniem reaktywnych form tle-
nu. Ponadto moze dziata¢ przeciwzapalnie. Przeciw-
zapalne wlasciwo$ci gamma-oryzanolu potwierdzo-
no w badaniach na myszach, ktdre byty narazone na
lipopolisacharyd (25). Gamma-oryzanol fagodzi za-
burzenia metaboliczne towarzyszace otytosci (6). Sto-
sowanie oleju z otrebéw ryzowych moze by¢ jednym
ze sposob6w zapobiegania chorobom uktadu kraze-
nia. Wynika to nie tylko z obecno$ci gamma-oryza-
nolu, ale réwniez innych sktadnikéw odzywczych,
m.in. witaminy E i nienasyconych kwaséw ttuszczo-
wych (26). Zwraca sie tez uwage na korzystny wptyw
gamma-oryzanolu na miesnie szkieletowe.
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