Nasiona lepsze od oleju w
zapobieganiu chorobom
dietozaleznym
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Spozywanie nasion niektdrych roslin np. konopi czy ostropestu
— zamiast pozyskanego z nich oleju — jest korzystniejsze w
Yagodzeniu zaburzen zwigzanych z oty*oScig — wynika z badan
naukowc6w z Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywno$ci PAN w
Olsztynie.

Po raz kolejny potwierdza sie, ze im bardziej przetworzona
jest zywnos¢, tym mniejsze korzy$ci dla organizmu ptyng z jej
spozywania.

Wielonienasycone kwasy ttuszczowe (WNKT) sg uwazane za jedne z
wazniejszych sktadnikéw zywnosci, jesli chodzi o jej wartos¢
odzywczg i prozdrowotng. Obecnos¢ WNKT w codziennej diecie
jest jednak zazwyczaj niewystarczajgca 1 czesto *gczy sie
takze ze spozywaniem ich w nieprawidtowej proporcji -
przypomniat w rozmowie z PAP dr hab. Adam Jurgonski, prof.
Instytutu Rozrodu Zwierzat i Badan Zywno$ci PAN w Olsztynie.

Jednymi z gtdéwnych Zrédet tych kwasdéw ttuszczowych sg oleje.
Na skale przemystowa pozyskuje sie je z nasion roslin
oleistych, takich jak rzepak czy stonecznik. Ostatnio wzrasta
jednak zainteresowanie nasionami innych, mniej popularnych
roslin. Ich oleje, bogate w te kwasy, pozyskuje sie podczas
ttoczenia na zimno. Wtasnie nasiona takich roslin — konopi
siewnych, maku lekarskiego, ostropestu plamistego, 1lnu
zwyczajnego oraz lnicznika siewnego — przebadat zespét prof.
Jurgonskiego.

Naukowiec zwrécit uwage, ze nie do koAca znany jest wptyw
mniej popularnych olejdéw na zdrowie, a takze samych nasion, z
ktérych sie je wyttacza. Zas$ ,stopien, w jakim frakcja olejowa
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bogata w WNKT odpowiada za ich korzystne wtasciwos$ci, jest
kwestig zasadniczo nierozstrzygnieta” - zauwazyt. Jak
podkreslit, wiedze te warto rozszerzaé¢, gdyz ,nasiona bogate w
WNKT zawieraja takze zazwyczaj znaczne ilosci biatka 1
btonnika czy inne zwigzki chemiczne, biologicznie aktywne 1
specyficzne dla danej rosliny. To wszystko moze réznie wptywad
na zdrowie cztowieka”.

Zesp6t prof. Jurgonskiego przeprowadzit badania prozdrowotnych
wtasciwosci nasion wybranych roslin oleistych. Najwazniejszym
zadaniem naukowcéw by*o ustalenie roli frakcji olejowej nasion
w ograniczaniu zaburzen metabolicznych charakterystycznych dla
otytosci i powigzanych z nig chordéb dietozaleznych, w tym
zaburzen w funkcjonowaniu jelita grubego, stresu oksydacyjnego
oraz zaburzen w gospodarce lipidowej organizmu.

~Wykazalismy stosunkowo wysokg warto$¢ odzywczg biatka nasion
konopi i maku, zblizong do wartosci odzywczej biatka sojowego.
Na zwierzecych modelach badawczych zaobserwowalismy dodatkowo,
ze regularne spozywanie nasion niektérych roslin (konopi, lnu,
ostropestu, lnicznika) moze by¢ korzystne dla zdrowia w
stopniu zaleznym od ich ilo$ci, rodzaju stosowanej diety i/lub
uwarunkowan genetycznych” — wskazat.

Badania przede wszystkim pokazaty, ze wtgczenie do diety
nasion niektérych roslin — konopi, ostropestu, lnicznika -
Yagodzi zaburzenia metaboliczne zwigzane z oty*o$cig znacznie
skuteczniej, niz wtgczenie do diety samego oleju z tych nasion
— relacjonowat badacz. Powiedziat* tez, ze ,WNKT i inne,
towarzyszgce im zwigzki rozpuszczalne w ttuszczach, sg jedynie
czesciowo odpowiedzialne za prozdrowotne wtasciwo$ci nasion
roslin oleistych”.

W swoich badaniach naukowcy wykazali réwniez, ze suplementacja
diety nawet niewielkg iloscig nasion niektdérych roslin (konopi
i lnu) moze *agodzi¢ zaburzenia metaboliczne charakterystyczne
dla otytos$ci. W przypadku cztowieka o masie 75 kg wystarczy
dzienna dawka ok. 5,5 tyzki stotowej. ,Taka suplementacja moze



usprawnia¢ funkcjonowanie jelita grubego, w tym wzmagad
procesy fermentacyjne niezbedne do jego prawiditowego
funkcjonowania, oraz poprawiaé¢ status przeciwutleniajgcy i
metabolizm lipidéw w organizmie, w tym profil lipidowy krwi” —
wskazat naukowiec.

Powotujgc sie na nowe wyniki zasugerowat, ze ,czesSciowo
odttuszczone nasiona konopi i 1lnu mozna by wykorzystac¢ w
zapobieganiu niektérym zaburzeniom metabolicznym zwigzanym z
otytoscia, szczeg6lnie — zaburzeniom w obrebie przewodu
pokarmowego oraz statusu przeciwutleniajgcego organizmu”.

,Nasze wyniki wskazujg réwniez, ze nasiona niektorych roslin
oleistych, poza duzg zawartoscig WNKT, charakteryzujg sie
takze obecnoscig innych sktadnikéw biologicznie aktywnych,
ktére majg decydujacy wptyw na prozdrowotny charakter tych
nasion, co moze doprowadzi¢ w przysztosci do izolacji i/lub
identyfikacji nowych zwigzkdéw o charakterze terapeutycznym” —
ocenit.

Nowe wyniki mogg zainteresowa¢ konsumentéw i producentéw
zywnosci, ktdrzy poszukuja alternatywnych zZrédet WNKT, zarazem
bedgcych Zrédtem wysokowartosSciowego biatka ros$linnego i
btonnika. Moga tez stanowic¢ podstawe do opracowania nowych
suplementéow diety, tworzonych na bazie form odttuszczonych
badanych nasion, dostepnych jako produkt uboczny przemystu
olejarskiego - podsumowat prof. Jurgonski. Zasugerowat
potencjalne zastosowania: w profilaktyce i leczeniu zaburzen
zwigzanych z otytoscig 1 powigzanych z nig chordb
dietozaleznych.

Badania kierowane przez prof. Jurgoiskiego byty realizowane w
ramach grantu z NCN.

Autorstwo: Agnieszka Kliks-Pudlik
Zrédto: NaukawPolsce.PAP.pl



https://naukawpolsce.pap.pl/aktualnosci/news%2C90229%2Cnasiona-lepsze-od-oleju-w-zapobieganiu-chorobom-dietozaleznym.html

