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Havregryn til at seenke kolesteroltallet

Havregryn indgar i et morgenmaltid for mange mennesker. Et nyt studie har undersggt
mekanismen for, hvorledes havregryn seenker kolesteroltallet.

Tarmens mikrobiom imponerer i forhold til sundhed og sygdom. Mikrobiomet er naturligt koblet til
fedeindtaget, og dermed kan mikrobiomet praeges. Et randomiseret klinisk kontrolleret forseg med 4 x 17
deltagere med det metaboliske syndrom har undersegt, hvorledes mikrobiomet i tarmen responderer pa

regelmeessigt indtag af havregryn rettet mod at seenke kolesteroltallet.

Professor Oluf Borbye Pedersen, Novo Nordisk Foundation Center for Basic Metabolic Research, Kebenhavns
Universitet, kommenterer: »Havregryn kogt som grad eller spist rd sammen med lidt meelk har i generationer
vaere betragtet som en sund morgenmad. Den formodning er i lgbet af de senere ar blevet underbygget af
forskning, der viser, hvordan havrefibre, B-glucan, heemmer absorption af galdesyrer og kolesterol ved at danne
en viskgs gel. I den nye artikel peger forskerne pa endnu en mekanisme bag den kolesterolsaenkende virkning af
havre. De viser, hvordan havreholdig mad pa kort tid 2endrer sammenszetning og funktion af tarmmikrobiomet,
og hvordan havres indhold af fenoler af bestemte tarmbakterier omdannes til en raekke bioaktive
fenolmetabolitter inkl. ferulinsyre - et degraderingsprodukt af fenol, som i tidligere forseg pa dyr er vist at
heemme neogleenzymer i leverens kolesterolsyntese. I et randomiseret forseg med 2 X 17 mennesker, der hhv.
udgjorde en kontrolgruppe eller spiste en hypokalorisk dieet i to dage udelukkende bestaende af tre daglige
portioner havre pa 300 g, steg plasmaferulinsyre samtidig med signifikante fald i plasmatotalkolesterol pa 8% og
LDL-kolesterol pa 10%. I en anden intervention pa seks uger med 2 x 17 mennesker, hvor 80 g havre/dag hos
halvdelen af forsegspersonerne indgik i en isokalorisk kost, sas ogsa en stigning i plasmaferulinsyre, men ingen
endring i plasmakolesteroler. Forskerne understreger dog, at i begge forseg steg maengden i tarmmikrobiomet
af Erysipelotrichaceae, en bakteriesleegt, som i flere andre studier direkte er associeret med en sund aldring.
Altsé endnu et tankevaekkende mikrobiomfund, der fortjener yderligere forskning til belysning af mekanismer

bag helbredsgevinsterne ved regelmeessigt at spise havregrad!«.
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