
Żywienie jest jednym z najważniejszych czynni-
ków wpływających na stan zdrowia. W ostatnich 

latach wzrasta zainteresowanie składnikami odżyw-
czymi o właściwościach prozdrowotnych. Taki trend 
obserwuje się zarówno w żywieniu ludzi, jak i zwierząt. 
Szereg składników może być przydatnych w profilak-
tyce i leczeniu różnych chorób. Niektóre mogą mieć 
korzystny wpływ na organizm poddawany wysiłkowi 
fizycznemu. W artykule opisano zagadnienia związa-
ne ze znaczeniem i suplementacją gamma-oryzanolu.

Gamma-oryzanol, który należy do substancji roz-
puszczalnych w tłuszczu, stanowi mieszaninę róż-
nych związków chemicznych: estrów kwasu feru-
lowego i fitosteroli. W dużych ilościach występuje 
w ryżu, zwłaszcza w odmianach o kolorowych ziar-
nach. Amerykańscy naukowcy porównali kilka od-
mian ryżu o kolorowych ziarnach pod kątem zawarto-
ści substancji biologicznie czynnych rozpuszczalnych 
w tłuszczu. Najwyższe stężenie gamma-oryzanolu 
wynosiło 115 mg/100 g (1). Dziki ryż rosnący w Ame-
ryce Północnej stanowi znacznie bogatsze źródło tej 
substancji w porównaniu z brązowym ryżem upra-
wianym przez człowieka. W badaniach dotyczących 
tego zagadnienia stężenia gamma-oryzanolu wyno-
siły odpowiednio ponad 135 i niecałe 69 mg/100 g (2). 
Zawartość gamma-oryzanolu w japońskich odmia-
nach ryżu o kolorowych ziarnach wynosi zazwyczaj 
mniej więcej 45 mg/100 g suchej masy (3). Wykryto 
go we wszystkich przebadanych lokalnych odmia-
nach ryżu uprawianych w Tajlandii. Stężenie wahało 
się od ponad 27 do prawie 64 mg/100 g (4).

Gamma-oryzanol występuje głównie w otrębach, 
a w mniejszych ilościach także w zarodkach. Otręby 
zawierają pięć razy więcej tej substancji niż zarodki, 
które są znacznie bogatsze w witaminę E (5). Najlep-
szym naturalnym źródłem gamma-oryzanolu jest 
olej z otrębów ryżowych. Na podstawie badań kil-
ku odmian ryżu o kolorowych ziarnach stwierdzo-
no, że jest on stabilny podczas przechowywania ryżu 
w temperaturze pokojowej przez ponad 20 tygodni. 
Gamma-oryzanol przewyższa pod tym względem 
inne substancje biologicznie czynne, takie jak lute-
ina i beta-karoten (6).

W badaniach przeprowadzonych na myszach za-
uważono, że wraz ze zwiększaniem podaży gamma-
-oryzanolu w dawce pokarmowej dochodzi do wzrostu 
jego zawartości w osoczu krwi i narządach wewnętrz-
nych. Stopień nagromadzenia się gamma-oryzanolu 
w organizmie ma odzwierciedlenie w metabolizmie 
lipidów. Wraz ze wzrostem jego zawartości następuje 
spadek zawartości lipidów w osoczu krwi (7). Bada-
nia nad gamma-oryzanolem koncentrują się przede 
wszystkim na jego wpływie na gospodarkę lipidową. 
W badaniach wykonanych na szczurach zastosowa-
nie diety z olejem z otrębów ryżowych spowodowało 

obniżenie stężenia cholesterolu w surowicy krwi o kil-
kanaście procent. Gamma-oryzanol obniża stężenie 
cholesterolu nie tylko we krwi, ale również w wątrobie 
(8). W innych badaniach efektem uwzględnienia ole-
ju z otrębów ryżowych w dawce pokarmowej o wyso-
kiej zawartości cholesterolu było niższe o ponad 20% 
stężenie cholesterolu w osoczu krwi chomików (9).

Skuteczność gamma-oryzanolu została potwier-
dzona w badaniach wykonanych na ludziach z hiper-
lipidemią, którym podawano olej z otrębów ryżowych 
o różnej zawartości tej substancji. Efektem niespełna 
miesięcznej suplementacji była znacznie niższa za-
wartość cholesterolu frakcji LDL we krwi. Największy 
spadek odnotowano po zastosowaniu oleju bogatsze-
go w gamma-oryzanol (10). Według jednych obser-
wacji mieszanina oleju z otrębów ryżowych i oleju 
krokoszowego wykazuje lepsze właściwości hipo-
cholesterolemiczne w porównaniu z jej pojedynczy-
mi składnikami (11).

Obniżenie stężenia cholesterolu po zastosowaniu 
gamma-oryzanolu może wynikać ze zmniejszenia jego 
dostępności biologicznej i zahamowania syntezy. Ba-
dania in vitro wskazują, że gamma-oryzanol ogranicza 
przenikanie cholesterolu do enterocytów i zmniejsza 
aktywność reduktazy 3-hydroksy-3-metyloglutary-
lo koenzymu A (HMG-CoA) (12). W wątrobach chomi-
ków żywionych karmą zawierającą olej z otrębów ry-
żowych stwierdzono obniżoną aktywność reduktazy 
3-hydroksy-3-metyloglutarylo koenzymu A i syntazy 
kwasów tłuszczowych. Potwierdzono, że olej z otrę-
bów ryżowych może hamować wchłanianie choleste-
rolu w przewodzie pokarmowym (9).

Wskazuje się na przydatność gamma-oryzanolu 
w zapobieganiu otyłości. Gamma-oryzanol hamuje 
rozwój tkanki tłuszczowej i ogranicza gromadzenie 
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się lipidów w jej komórkach (6). Gamma-oryzanol 
niweluje niepożądane efekty dużej podaży tłuszczu 
i cukru w dawce pokarmowej, takie jak wzrost masy 
ciała, hipertriglicerydemia oraz zmiany w sercu i ner-
kach. Zostało to dowiedzione w badaniach wykona-
nych na zwierzętach laboratoryjnych (13). Podawanie 
gamma-oryzanolu myszom żywionym wysokotłusz-
czową karmą skutkuje niższą masą ciała, wątro-
by i  tkanki tłuszczowej. Takie myszy mają mniej-
sze adipocyty i mniejsze krople tłuszczu w wątrobie. 
Gamma-oryzanol moduluje ekspresję prawie 100 ge-
nów w wątrobie, zwłaszcza genów uczestniczących 
w metabolizmie lipidów i procesach zapalnych (14). 
W badaniach wykonanych na szczurach żywionych 
karmą bogatą w tłuszcz zauważono, że osobniki otrzy-
mujące dodatek gamma-oryzanolu wydalają więcej 
tłuszczu w kale (15).

Suplementacja gamma-oryzanolu budzi spo-
re zainteresowanie w żywieniu zwierząt poddawa-
nych wysiłkowi fizycznemu. Według jednych obser-
wacji gamma-oryzanol może łagodzić uszkodzenia 
mięśni spowodowane wysiłkiem fizycznym u trenu-
jących koni (16). Badania in vitro wskazują, że gam-
ma-oryzanol oddziałuje na procesy naprawy mięśni 
szkieletowych koni (17). Korzystny wpływ gamma-
-oryzanolu na tkankę mięśniową potwierdzają ba-
dania wykonane na ludziach. Efektem podawania 
tej substancji trenującym mężczyznom była więk-
sza siła mięśni (18).

Gamma-oryzanol przenika z krwi do mózgu, dlate-
go suplementacja stwarza możliwość poprawy funk-
cjonowania tego narządu. W badaniach wykonanych 
na myszach wykazano, że gamma-oryzanol może po-
lepszyć zdolności poznawcze. Dobre efekty uzyska-
no już po trzech tygodniach suplementacji. Gamma-
-oryzanol moduluje ekspresję białek uczestniczących 
w różnych procesach w mózgu, m.in. w metabolizmie 
energii i regulowaniu plastyczności synaptycznej (19). 
Zauważono, że gamma-oryzanol chroni myszy przed 
szkodliwym oddziaływaniem kadmu na jądra. Prze-
jawia się to m.in. niższą zawartością substancji sta-
nowiących wskaźnik peroksydacji lipidów (20).

Gamma-oryzanol należy do substancji antyok-
sydacyjnych, dlatego może łagodzić stres oksyda-
cyjny. Badania in vitro wskazują, że gamma-oryza-
nol hamuje powstawanie reaktywnych form tlenu 
i  zwiększa aktywność enzymów antyoksydacyj-
nych (21). Dowiedziono, że olej z otrębów ryżowych 
może poprawić status antyoksydacyjny u osób z hi-
perlipidemią (10).

Antyoksydacyjne właściwości gamma-oryzanolu 
mogą być przydatne w ochronie tłuszczu przed nie-
pożądanymi zmianami oksydacyjnymi zachodzącymi 
podczas przechowywania i obróbki termicznej. Można 
przytoczyć badania, w których oceniono efekty doda-
wania różnych substancji antyoksydacyjnych do ole-
ju arachidowego. Stwierdzono, że gamma-oryzanol 
lepiej chroni olej podczas smażenia niż likopen i wy-
ciąg z zielonej herbaty (22). Dobre efekty uzyskano też 
w przypadku dodawania oleju z otrębów ryżowych do 
oleju sojowego. Wykazano, że olej z otrębów ryżowych 
może znacznie spowolnić proces peroksydacji lipi-
dów podczas ogrzewania oleju sojowego w wysokich 

temperaturach. Dzięki dużej stabilności oksydacyj-
nej olej z otrębów ryżowych może zatem poprawić tę 
cechę w innych olejach bogatych w wielonienasyco-
ne kwasy tłuszczowe (23).

Wyniki badań naukowych wskazują, że gamma-
-oryzanol jest bezpieczny dla zwierząt. Nie stwierdzo-
no zmian histopatologicznych w wątrobach i nerkach 
szczurów, które przez dwa miesiące żywiono karmą 
z dodatkiem gamma-oryzanolu lub oleju z otrębów 
ryżowych (8). W przypadku szczurów wartość NOAEL 
(no observed adverse effect level) przekracza 2000 mg/
kg masy ciała dziennie. Dotyczy to zarówno samic, jak 
i samców. Zostało to wykazane w badaniach, w któ-
rych szczury otrzymywały gamma-oryzanol doust-
nie przez mniej więcej trzy miesiące (24).

Podsumowanie

Duże zainteresowanie gamma-oryzanolem wynika 
m.in. z jego wpływu na gospodarkę lipidową. Uwzględ-
nianie go w dawce pokarmowej stwarza możliwość 
poprawy profilu lipidowego i obniżenia stężenia cho-
lesterolu we krwi. Takie działanie zostało dowiedzio-
ne zarówno w badaniach na zwierzętach laboratoryj-
nych, jak i na ludziach. Gamma-oryzanol należy do 
substancji antyoksydacyjnych, które chronią przed 
szkodliwym oddziaływaniem reaktywnych form tle-
nu. Ponadto może działać przeciwzapalnie. Przeciw-
zapalne właściwości gamma-oryzanolu potwierdzo-
no w badaniach na myszach, które były narażone na 
lipopolisacharyd (25). Gamma-oryzanol łagodzi za-
burzenia metaboliczne towarzyszące otyłości (6). Sto-
sowanie oleju z otrębów ryżowych może być jednym 
ze sposobów zapobiegania chorobom układu krąże-
nia. Wynika to nie tylko z obecności gamma-oryza-
nolu, ale również innych składników odżywczych, 
m.in. witaminy E i nienasyconych kwasów tłuszczo-
wych (26). Zwraca się też uwagę na korzystny wpływ 
gamma-oryzanolu na mięśnie szkieletowe.
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