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PROZDROWOTNE WEASCIWOSCI OWSA
I PRODUKTOW OWSIANYCH

Streszczenie

Owies i produkty owsiane sg waznym zrédtem wielu cennych sktadnikéw o znaczeniu odzywczym i
biologicznym, a przede wszystkim biatek, tluszczow, blonnika, weglowodanéw oraz zwiazkéw
mineralnych i witamin. Na uwagg zasluguje zawarto$¢ btonnika pokarmowego, ktérego np. w ptatkach
owsianych jest okoto 14%, w tym frakcji nierozpuszczalnej ponad 6%, a rozpuszczalnej blisko 8%. Tak
wysoki poziom frakcji rozpuszczalnej jest wsérdd zbdéz charakterystyczny tylko dla owsa, a
najistotniejszym sktadnikiem tej frakcji sa P-glukany. Istnieje poglad, ze formy rozpuszczalne
polisacharydéw nieskrobiowych sa szczegdlnie wartosciowe w zywieniu cztowieka.

Zdaniem lekarzy i zywieniowcéw, produkty owsiane moga stanowi¢ cenne uzupetnienie diety,
zwlaszcza u 0séb z chorobami, takimi jak: hipocholesterolemia, nadwaga, zaburzenia czynnosci przewodu
pokarmowego, obnizona sprawnos¢ psychofizyczna, niedobory biatka, miazdzyca czy nadci$nienie.

Stowa kluczowe: aminokwasy egzogenne, b-glukany, btonnik, owies, przeciwutleniacze, wtasciwosci
prozdrowotne

Wprowadzenie

Od dwéch tysiacleci owies stanowil jeden z podstawowych sktadnikow
codziennej diety. Ceniono go za doskonale cechy agrotechniczne, szczegdlne
wiasciwosci lecznicze, jak tez za wysokie walory odzywcze. Owies jest zbozem mato
wymagajacym pod wzgledem warunkéw uprawy. Dobrze plonuje na terenach suchych,
jak 1 wilgotnych, na nizinach i w terenie gérzystym, a takze na ziemiach ubogich, o
odczynie gleby pH od 4,5 do 7,2. Owies toleruje niedobory wapnia, a takze duza
zawarto$¢ jondéw glinu i manganu [25]. Ponadto zastuguje na uwage jako roslina
fitosanitarna w plodozmianach zbozowych. Owies wydziela bowiem specyficzne
substancje organiczne o dziataniu fungistycznym w stosunku do wystepujacych w
glebie patogenéw. Tylko sporadycznie atakuja go choroby przenoszone przez glebg i
resztki pozniwne, réwnocze$nie jego ryzosfera zasiedlana jest przez zbiorowisko
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grzybow, ktére korzystnie wptywaja na poplon innych zbdéz jarych. Budowa
morfologiczna rosliny (wysoki tan, szerokie liscie, glebokie korzenie) sprzyja
zmniejszaniu wyst¢gpowania chwastow. Wczednie zauwazono jego wilasciwosci
fitosanitarne, stad tez czgsto stosuje si¢ go w ptodozmianach z duzym (pow. 50%)
udziatem zbdéz. Dobrze znosi uprawg po zbozach, sam tez jest dos¢ dobrym
przedplonem dla innych zb6éz. W medycynie ludowej napar z owsa stosowany byt przy
wysokich goraczkach, przeciwskurczowo, przeczyszczajaco i wzmacniajaco [7]. Na
przetomie wiekéw XIX i XX uzywano naparu z owsa jako preparatu do leczenia
uzaleznienia opiumowego i jako $rodka ograniczajacego si¢ganie po papierosy.

Sprowadzenie w XVII w. do Europy ziemniakéw i ich szybka ekspansja, a takze
postepujace uprzemystowienie doprowadzity do zmniejszenia znaczenia tego zboza.

Dopiero rozwdj metod analitycznych, jak réwniez poznanie proces6w przemian
ustrojowych na nowo spowodowaly wzrost zainteresowania owsem.

Wiedza o poszczegdlnych sktadnikach: biatku, tluszczu, weglowodanach, solach
mineralnych, witaminach i przeciwutleniaczach poszerzona o petniong przez nie rolg w
organizmie cztowieka sprawity, ze w Wielkiej Brytanii ilo$¢ owsa przeznaczonego do
konsumpcji wynosi ok. 44%, a tylko 38% kierowane jest na pasze [6], podczas gdy w
Polsce do celéw konsumpcyjnych wykorzystuje si¢ zaledwie 3—5% [19].

Zywieniowe walory skladnikéw owsa

Weglowodany

W poréwnaniu z innymi zbozami zawarto$¢ polisacharydéw w owsie jest
najnizsza. Na okoto 1% catkowitej iloSci mono- i oligosacharydéw przypada gtéwnie
sacharoza (640 mg/100 g), rafinoza (190 mg/100 g), fruktoza i glukoza (odpowiednio:
91 1 52 mg/100 g). W grupie polisacharydéw dominuje skrobia, ktérej owies zawiera
okoto 55% (tab. 1), co stanowi okoto 10% mniej w poréwnaniu z innymi zbozami [16,
25]. Skrobia jest najwazniejsza substancja zapasowa zbdéz 1 najbardziej
rozpowszechnionym polisacharydem, zmagazynowanym tylko w bielmie. Pozostata
czg$¢ ziarna: okrywa i zarodek sa jej pozbawione. Z polisacharydéw ztozonych na
uwage zasluguja: hemiceluloza i celuloza — sktadowe btonnika pokarmowego, a takze
tworzace strukturg Scian komérkowych.

Znaczenie skrobi w zywieniu wynika z jej podatno$ci na hydroliz¢ enzymatyczna i
mozliwosci wchtaniania powstalych produktéw rozktadu w jelicie cienkim [38].
CzgSciowo strawiona skrobia ma podobny wpltyw na jelito cienkie jak widkno
pokarmowe: zmienia czas pasazu tresci pokarmowej — oddziatujac na szybko$é
wchianiania sktadnikow pokarmowych, modyfikuje wydzielanie lub aktywnos¢
enzyméw trawiennych, wptywa na wydzielanie hormonéw [12, 39]. Czg$¢ niestrawione;j
przez enzymy skrobi dostaje si¢ do okreznicy, gdzie na skutek bakteryjnego rozktadu
powstaja krétkotancuchowe kwasy tluszczowe (octowy, propionowy, mastowy),
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przeciwdziatajace takim schorzeniom, jak: atrofia btony S$luzowej, zakazenia czy
zapalenie jelita grubego, a w szczeg6lnych przypadkach nowotwory [22].

Tabela 1

Sktad chemiczny wybranych odmian owsa oplewionego i nieoplewionego oraz podstawowych gatunkéw
zb6z [% s.m.].

Chemical composition of some selected, hulled and de-hulled varieties of oat, as well as of basic kinds of
cereals [% d.m.].

. Owies — Odmiany z tuska Owies — Odmiany bez tuski | . ., .
Sktadnik . . L Zyto | Jeczmien | Pszenica
Oat — varieties with hull Oat — de-hulled varieties
Component Rye | Barley Wheat
Chwat | Cwat |Hetman| Sam | Chwat | Cwal |Hetman| Sam
Skrobi
PR 405 | 449 | 409 423 | 560 | 608 | 587 |565| 62 | 62 69
Starch
Biatko
. 11,7 | 11,4 124 | 11,4 | 154 | 15,1 16,5 | 13,5 | 12 10 16
Protein
Thuszcz
.. 5,0 4,5 4.8 4,7 6,3 5,9 6,5 6,0 | 1,2 1,5 1,5
Lipids
Btonnik
. 32,7 | 28,8 | 32,0 | 272 | 13,2 | 12,1 120 [ 14,1 | 13 3-8 11
Fibre
-gluk:
Pglukany |y 39 | 39 | 47| 50 | 49 | 51 | 51|17 s 1.0
B-glucans
Popiot
Ash 2,6 2,7 2,7 2,7 2,0 1,9 2,0 1,8 | 2,0 2,5 1,8
S

Zrédto: / Source: badania wtasne / results obtained from the authors’ own studies and investigations
Btonnik pokarmowy

Owies i produkty owsiane sa waznym zrédtem btonnika pokarmowego w diecie.
Ziarno owsa (cate nieobluszczone) zawiera przecigtnie 32% blonnika (tab. 1), za$
ptatki owsiane okoto 14%, w tym frakcji nierozpuszczalnej ponad 6%, a
rozpuszczalnej blisko 8%. Tak wysoki poziom frakcji rozpuszczalnej jest wsréd zboz
charakterystyczny tylko dla owsa [5]. Istnieje poglad, ze formy rozpuszczalne
polisacharydéw nieskrobiowych sa szczegdlnie wartoSciowe w zywieniu cztowieka
(tab. 2) [26, 30]. Najistotniejszym rozpuszczalnym w wodzie sktadnikiem witékna
pokarmowego owsa sa p-glukany. Jest to mieszanina nierozgatgzionych tancuchéw f3-
D-glukozy potaczonych wigzaniami p-1,3, B-1,4, a-1,4 i B-1,6 glukozydowymi [9, 37].

Tabela 2
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Wptyw frakcji btonnika owsa na przewdd pokarmowy.
The effect of dietary fibre fraction on gastrointestinal tracts of humans.

Frakcja nierozpuszczalna: Frakcja rozpuszczalna:
Non-soluble fraction: Soluble fraction:
1. Pobudza funkcje zucia, wydzielania $liny 1. Prawie w calos$ci ulega degradacji bakteryjne;j
dziatajacej ochronnie na zgby w jelicie grubym (jest pozywka dla bakterii),
2. Wykazuje zdolnos¢ wigzania wody powoduje rozluznienie masy katowej
3. Buforuje i wiaze nadmiar kwasu solnego w 2. Tworzy zele o duzej lepkosci, zwigksza gestos¢
zoladku tresci pokarmowej
4. Wptywa na wydzielanie hormonéw przewodu | 3. Zwalnia czas pasazu
pokarmowego (gastryny) 4. Ma zdolnos¢ wychwytywania toksycznych
5. Zwigksza objetosc tresci pokarmowej w jelicie zwigzkéw, zapobiega wehtanianiu ich w jelicie
cienkim 5. Dziala odtruwajaco (dzigki obecnosci kwasu
6. Wplywa na zwigkszone wydzielanie sokéw glukuronowego)
trawiennych 6. Odgrywa duza rolg w zaburzeniach gospodarki
7. Pobudza ukrwienie jelit lipidowej (obniza stgzenie cholesterolu, wigze

znaczne ilo$ci kwaséw zoétciowych, zwigksza
wydalanie thuszczéw ze stolcem, opdznia
wchtanianie triacylogliceroli)

8. Poprzez mechaniczne draznienie $cian jelita
grubego wptywa na jego perystaltyke, chroni
przed zaparciami, uchytkowatoscia jelit,

polipami, zylakami odbytu i choroba 7. Powoduje zwolnienie wchianiania glukozy

NOWOotworowa 8. Wzbogacenie diety produktami bogatymi w [3-
9. Zmniejsza warto$¢ energetyczng diety i daje glukany, zapobiega niedokrwiennej chorobie

uczucie sytosci. serca, wzmacnia system immunologiczny

9. Zapobiega namnazaniu komoérek
nowotworowych,

10. Utatwia gojenie ran i zapobiega infekcjom
skérnym

Zrédto: / Source: [1, 2, 3, 5, 14]

Zawarto$¢ btonnika w przetworach zbozowych jest zréznicowana, co wynika z
nierownomiernego rozmieszczenia btonnika w ziarnie. Wytworzone z calego ziarna:
maka i pieczywo razowe, kasze oraz platki — tzw. $niadaniowe (owsiane, jgczmienne,
kukurydziane, ryzowe) sa najbardziej warto§ciowym zrédtem tego sktadnika (tab. 2).
Szczegblne zainteresowanie blonnikiem owsa wynika z jego zdolno$ci do szybkiej i
znacznej redukcji cholesterolu we krwi [23, 24]. T¢ cenna wlasciwo$¢ nadaja B-glukany,
ktére zwiegkszaja lepkos$¢ tresci pokarmowej, absorbuja kwasy zétciowe i cholesterol
egzogenny w przewodzie pokarmowym. B-glukany tworza takze na wewngtrznej stronie
jelita cienka warstwe ochronna, ktéra ogranicza wchtanianie cholesterolu [20]. Z kolei
Bartnikowska i wsp.[1] uwazaja, ze w wyniku kwasnej fermentacji bakteryjnej powstaja
znaczne iloSci lotnych, krétkotahcuchowych kwaséw weglowych (mastowy,
propionowy, octowy), ktére moga ogranicza¢ syntez¢ cholesterolu. B-glukany maja
wlasciwos$¢ tworzenia zeli w przewodzie pokarmowym [31], co przyczynia si¢ do
zmniejszenia stezenia glukozy we krwi po positku. Zele wiaza sktadniki odzywcze i
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op6zniaja ich wchianianie do komoérek nabtonka. Utrudniony jest réwniez dostgp
enzyméw trawiennych do weglowodanéw [3]. B-glukany wzmacniaja uktad
immunologiczny cztowieka poprzez aktywacje fagocytéw odpowiedzialnych za
wchtanianie obcych substancji i komdrek [37], stwarzajac mozliwosci wykorzystania ich
w terapii nowotworowej [28].

Tabela 3

Zawarto$¢ wybranych aminokwaséw egzogennych w handlowych platkach owsianych, w wybranych
odmianach owsa oraz w innych zbozach, w poréwnaniu ze $rednim zapotrzebowaniem cztowieka [g/100 g].
The content of some selected exogenous aminoacids in commercial oat flakes, in some selected varieties
of oat, and in other cereals compared with the average daily demand of humans [g/100 g].

= - Ziarno owsa odmiany:
< = . .
Wybrane % = SRS ° Oat grain of the following
aminokwasy £ g § % g < g % variety named as:
egzogenne SE| 25|32 |88 o2 2
£ 9 g 2 E|E 0| 8 ez =
Selected =3 < c2|E S g § J eSS E
exogenous Nzl g 2|2 A % 8
. . Q g © _
aminoacids SR | A A 5| = | 8 »
2 |2 ElElE &2
A O|lQ | 2|”
Walina
. 0,8 0,6 0,5 0,6 0,5 08 | 0810808081 0,7
Valine
L
eteyna L1 08 | 13 109 | 06 | 11 |12t |12]11] 10
Leucine
Izoleucyna
7o ety 07 | 05 | 04 | 05 | 04 | 07 |06]06]07]06] 06
Isoleucine

Metionina +

cystyna 11 04 | 03 | 05 | 03 | 06 | 09]08]|08]08] 07
Methionine+Cyst

eine

Treonina 05 | 04 | 04 | 04 | 03 | 05 |05|04]05|04] 05
Threonine

Fenyloalanina +
t
yrozyna 1.1 1.0 0.9 L0 | 07 | 14 | 15|13 |15]13] 1.2

Phenylalanine +

Tyrosine

Lizyna 08 | 04 | 03 | 04 | 04 | 05 |05 |04]05|04a] 04
Lysine

Zrédto: / Source: [14]

Odporno$¢ na infekcje zwigksza si¢ réwniez poprzez rozwdj pozadanej
mikroflory bakteryjnej w jelicie grubym, ktérej pozywka jest blonnik pokarmowy [2].
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B-glukany wraz z amylodekstrynami powstatymi podczas hydrolizy
enzymatycznej zmielonego owsa oraz z niewielkimi ilo§ciami tluszczu, biatka i
substancji mineralnych wchodza w sktad preparatu zwanego oatrim. Dzigki swym
wlasciwosciom moze by¢ on stosowany jako zamiennik tluszczu. Jeden gram tego
preparatu dostarcza tylko 1 kcal, przy kalorycznos$ci ttuszczu wynoszacej 9 kcal/g [24].

Biatka

Biatka owsa r6znia si¢ w zasadniczym stopniu od innych zb6z swoim sktadem
frakcyjnym, znaczna iloscia globulin, ktérych ilo§¢ oceniana jest na okoto 50-80%
masy wszystkich biatek [4] oraz niska zawarto$cia prolaminy i gluteliny w ilo$ci 20—
25%. Proporcja ta sprzyja ich wysokiej wartosci biologicznej, nawet przy wzroscie
zawartosci biatka, co wsréd zbéz jest typowe tylko dla owsa [14]. Rzeczywista warto$¢
biologiczna biatek jest okreSlana za pomoca sktadu aminokwasowego oraz ich
strawno$ci. Uwzgledniajac obie te warto$ci oblicza si¢ wskaznik aminokwasu
ograniczajacego (CS — Chemical Score) skorygowanego o strawno$¢ rzeczywista
biatka (TD — True Digestibility) [4]. Warto$¢ tego wskaznika w odmianach owsa
uprawianych w Kanadzie ksztaltuje si¢ na poziomie 55-59% w odmianach
nagoziarnistych, a w oplewionych — S$rednio 62%. Dla poréwnania wskaznik
amionokwasu ograniczajacego biatka jaja kurzego wynosi 95%, sojowego — 86%, a
kukurydzy — 29% [4].

W badaniach laboratoryjnych na zwierzgtach oznacza si¢ wydajno$¢ wzrostowa
biatka (PER — Protein Efficiency Ratio) okre$lajaca przyrost masy ciata na jednostke
spozycia biatka [13]. PER kazeiny bez metioniny traktuje si¢ jako wzorzec i ma
maksymalna warto$¢ 100. W ptatkach owsianych wydajno$¢ wzrostowa biatka wynosi
84, a w pszenicy tylko 55 [14].

Wysoki wspétczynnik wydajno$ci wzrostowej PER owsa, jak rOéwniez bogaty
sktad aminokwasowy, zwlaszcza pod wzgledem zawartosci aminokwaséw
egzogennych, dodatkowo podnosza warto$¢ zdrowotng owsa.

Jakos¢ biatka, ktéra stanowi jego warto$¢ biologiczna, zalezy od zawartoSci
pojedynczych aminokwaséw egzogennych oraz ich sumy, a takze od wzajemnych
proporcji migdzy nimi. W tab 3. przedstawiono zawarto$¢ aminokwasow egzogennych
w platkach owsianych, w poréwnaniu z czterema innymi zbozami oraz S$rednim
dziennym zapotrzebowaniem cztowieka na te aminokwasy. Dane te wskazuja, ze 100 g
ptatkéw pokrywa dzienne zapotrzebowanie cztowieka na 7 z 10 aminokwaséw
egzogennych. W przypadku owsa wystgpuje tylko niedobdr lizyny i aminokwaséw
siarkowych, natomiast pozostate cztery zboza wyraznie ustgpuja zawartoscia
aminokwasow egzogennych w ich biatkach. W kukurydzy tylko ilo$¢ leucyny, a w
pszenicy zawarto$¢ fenyloalaniny i tryptofanu sa zblizone do poziomu przewidzianego
zapotrzebowaniem. W jeczmieniu i zycie zawarto$¢ aminokwaséw egzogennych nie
doréwnuje zalecanemu poziomowi.
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Aminokwasowy sktad obtuszczonego ziarniaka owsa jest bardziej korzystny pod
wzgledem zywieniowym niz w przypadku innych zbéz, giéwnie ze wzgledu na
wigksza zawarto$¢ wazniejszych aminokwaséw egzogennych (lizyna, treonina,
metionina). W owsie wystgpuje srednio wyzsza, niz w innych zbozach, zawarto$¢
lizyny (4,2%), treoniny (3,3%) oraz fenyloalaniny i tyrozyny (w sumie ponad 8,8%).
Wedtug Kaczkowskiego [za Gasiorowskim, 14] wyzsza jest tez zawarto$¢ tryptofanu —
1,3%, a takze metioniny — ponad 3% w wybranych odmianach. Obserwowano tez
wysoka zawarto$§¢ aminokwaséw o tancuchach rozgatgzionych (leucyna + izoleucyna —
16,6%) [14].

Podobnie do innych zb6z prolaminy zawieraja okoto 43% sumy glutelina/
gliadyna + prolamina oraz nizsza od pozostatych frakcji zawarto$¢ gtéwnych
aminokwaséw egzogennych, ale poziom lizyny jest w niej wyzszy niz u prolamin
innych zbdéz. Natomiast poziom aminokwaséw o tancuchach rozgatezionych jest w
prolaminie owsa szczegdlnie wysoki (ok. 18%), a aminokwaséw aromatycznych nie
odbiega od poziomu w catym ziarnie. Zawarto$¢ metioniny — ponad 3%, jest w tej
frakcji najwyzsza w poréwnaniu z pozostatymi. Niewatpliwie najbardziej korzystnym
sktadem aminokwasowym z zywieniowego punktu widzenia charakteryzuja si¢
albuminy i globuliny, a poniewaz stanowia one wspdlnie okoto 70% biatka ogétem, to
wiasnie ich poziom wywiera wptyw na duza warto$¢ zywieniowa owsa i produktow
jego przerobu [15].

Ttuszcz

Pod wzgledem zawartosci ttuszczu owies zdecydowanie przewyzsza inne zboza
(tab.1), ksztattujac si¢ na poziomie od 4 do 10% (w odmianach krajowych). Lipidy
owsa wystepuja w postaci tluszczu zwiazanego (polarnego) — fosfolipidy i glikolipidy
oraz tluszczu wolnego (niepolarnego) — triacyloglicerole, monoacyloglicerole, wolne
kwasy ttuszczowe, estry steroli, sterole. Thuszcz owsiany bogaty jest w nienasycone
kwasy tluszczowe, stanowiace okoto 80% wszystkich kwasow. S to gtéwnie kwasy:
oleinowy (29-53%), linolowy (24-48%), o-linolenowy (1-5%) oraz kwasy o
dtuzszych tancuchach: arachidonowy, eikozapentaenowy, dokozaheksaenowy [34].
Obecnos¢ NNKT w przeliczeniu na tluszcz surowy wynosi okoto 40%, co w ptatkach
owsianych stanowi 2,5-3,0%. Spozycie 100 g ptatkéw pozwala na pokrycie okoto 30%
dziennego zapotrzebowania cztowieka na kwas linolowy [15]. NNKT sa konieczne do
prawidtowego rozwoju miodych organizmdéw oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia.
Oprécz roli  strukturalnej NNKT pelnia wazng role w wielu przemianach
biochemicznych organizmu oraz biora udziat w regulacji czynnosci fizjologicznych
(np. poprzez syntezg prostaglandyn i zwiazkéw biologicznie czynnych [4, 15]. Kwasy
te maja réwniez zdolno$¢ do hamowania procesu agregacji ptytek krwi, zapobiegajac
powstawaniu zakrzepéw. Olej owsiany jest bardzo dobrze przyjmowany i catkowicie
wykorzystywany przez organizm czlowieka. Uwaza si¢ [4, 15], ze zdolno$¢ do
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obnizania cholesterolu przy stosowaniu diety owsianej jest wywotana wspétdziataniem
kilku sktadnikéw znajdujacych si¢ w owsie: kwasu linolowego, fitosteroli, polifenoli,
oraz btonnika pokarmowego.

Przeciwutleniacze

W tluszczach owsa stwierdzono obecno$¢ zwiazkéw, ktére wykazuja silne
wlasciwosci przeciwutleniajace. Naleza do nich zwiazki polifenolowe, wéréd ktérych
mozna wydzieli¢ kwasy hydroksybenzoesowe, hydroksycynamonowe — ferulowy i
kawowy. Aktywno$¢ tych czynnikdw jest zblizona do takich syntetycznych
przeciwutleniaczy, jak butylohydroksytoluen czy galusan propylu [36]. Redukuja one
nadtlenki, wodorotlenki oraz unieczynniaja wolne rodniki, przerywajac fazg¢ propagacji
w reakcji fancuchowej. Odznaczaja si¢ réwniez dzialaniem bakteriostatycznym i
farmakologicznym, poprawiajac prace serca i wywierajac pozytywny wplyw na
krwioobieg oraz zapobiegajac chronicznym zapaleniom [10], a takze chorobom
nowotworowym [27]. Negatywna strona ich obecnos$ci jest obnizenie przyswajalnos$ci
biatek [36]. Do zwiazkéw o wlasciwosciach przeciwutleniajacych w ziarnie owsa, poza
witaming E, zalicza si¢ rowniez zwiazki polifenolowe: kwasy fenolowe, ich estry i
amidy, alkilofenole, flawonoidy i awentramidyny [33]. Dziatanie przeciwutleniajace
polifenoli polega na ich zdolno$ci faczenia si¢ z metalami, a zwlaszcza z zelazem i
miedzia, uniemozliwiajac w ten sposéb ich udzial w enzymatycznych procesach
utleniania. Moga tez oddawa¢ elektron wolnym rodnikom, co je unieczynnia [21].
Aktywno$¢ przeciwutleniajaca kwasow fenolowych zalezy od ich budowy chemiczne;j,
szczegblnie od obecnosci grup metyloksylowych czy hydroksylowych w czasteczkach
kwaséw [5]. Awentramidyny dzigki temu, Ze sa termostabilne, nie obnizaja swoich
zdolnosci, mimo przeprowadzanych zabiegdéw technologicznych [8].

Sole mineralne

Produkty zbozowe odgrywaja niezastapiong rol¢ jako Zrédlo soli mineralnych.
Zawarto$¢ popiotu w catym ziarnie owsa waha si¢ w granicach 2,7-3,7% [14]. Ziarno
obtuszczone jest o okoto 50% ubozsze w popiét od catego ziarna (tab. 1). Najwiecej
zwigzkéw mineralnych jest obecnych w zarodku i warstwie peryferyjnej ziarna.
Obecno$¢ w ziarnie owsa substancji mineralnych jest dodatnio skorelowana z
zawartos$cia rozpuszczalnych w wodzie skladnikéw widkna pokarmowego [11]. Na
uwage zastuguja zwiazki wapnia, magnezu, fosforu, zelaza oraz duze ilosci
rozpuszczalnego w wodzie krzemu 91,7-2,8% [39]. W owsie wystepuja rowniez duze
ilosci cennego dla zdrowia cynku. Zawiera go cate ziarno owsa, ptatki owsiane, mtody
zielony owies, a szczegdlnie plewy i otrgby. Na uwage zastuguje réwniez bardzo niska
zawartos¢ sodu, co powinno by¢ cenna informacja dla oséb z niewydolnoscia uktadu
krazenia [29].
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Witaminy

Mimo wielu witamin wystepujacych w owsie, zboze to uznaje si¢ za dobre zrédto
tylko tiaminy, kwasu pantotenowego i witaminy E [17]. Spozycie 100 g ptatkéw
owsianych pokrywa okoto 40% dziennego zapotrzebowania cztowieka na tiaming oraz
ok. 20% dziennego zapotrzebowania na witaming E [14, 17, 18]. Mechanizm dziatania
a-tokotrienolu — pochodnej witaminy E — polega na hamowaniu syntezy cholesterolu
w watrobie, a tym samym na obnizaniu poziomu cholesterolu catkowitego i frakcji
LDL we krwi. Tokotrienolom przypisuje si¢ wptyw obnizajacy poziom cukru we krwi
[14]. W badaniach epidemiologicznych polegajacych na suplementowaniu diety
witaming E stwierdzono zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka jamy ustnej i
gardta, zotadka, sutka oraz prostaty (o 43%). Zaobserwowano réwniez odwrotnie
proporcjonalng  zalezno$¢ migdzy wystgpowaniem schorzen naczyniowych
(miazdzycy) a stezeniem witaminy E w osoczu [32].

Fityniany

W ziarnie owsa znajduje si¢ od 0,76 do 1,1% kwasu fitynowego, co jest wartoscia
srednia w poréwnaniu z ziarnem innych zbdz [14]. Kwas fitynowy i jego pochodne
przez dtugi okres, ze wzgledu na trwale zdolnosci wiazania fosforu, wapnia, Zelaza,
magnezu, manganu, cynku i miedzi z przewodu pokarmowego, uwazano jedynie za
czynniki antyodzywcze. Jednakze z uwagi na wigzanie jonéw metali przejSciowych
(zelaza 1 miedzi) kwas fitynowy mozna réwniez rozpatrywaé jako zwiazek, ktory
wywiera dzialanie przeciwutleniajace, ochraniajac komoérki blony sluzowej jelita przed
dziataniem wolnych rodnikéw [2]. Jako zrédto mezoinozytolu, zwigzku zaliczanego do
grupy witamin o nieznanej blizej funkcji koenzymatycznej, przypisuje mu sig
wlasciwosci czynnika wzrostowego, przeciwrakowego, przeciwcukrzycowego i
przeciwmiazdzycowego. Zdolno$¢ kwasu fitynowego do tworzenia komplekséw z
biatkami moze réwniez wptywac na strawnos¢ biatka [14].

Podsumowanie

Wiasciwoscei zdrowotne sktadnikow owsa sklaniaja do czgstszego siggania po
produkty spozywcze, w ktérych dominujacymi sktadnikami sa ziarna tego zboza lub
jego przetwory, zwtlaszcza, ze regularne spozywanie positkow zawierajacych
przetworzone ziarno owsa przyczynia si¢ do:

— obnizenia nadmiernego poziomu cholesterolu we krwi,
— poprawy perystaltyki jelit,

— korzystnego oddziatywania przy leczeniu cukrzycy,

— wzmocnienia odporno$ci immunologicznej,

— usuwania wolnych rodnikéw,

— zmniejszania ryzyka zapadalnos$ci na raka jelita grubego,
— dziatania pobudzajacego procesy przemiany materii,
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— korzystnego oddziatywania na uchyiki jelitowe i zylaki odbytu,

— niwelowanie niedoboru biatka,

— zwigkszania sprawnosci fizycznej i umystowej,

— korzystnego oddziatywania psychotropowego na ustréj,

— korzystnego prozdrowotnego oddziatywaniu na uzg¢bienie i skorg.

Wystepujacy na krajowym rynku spozywczym asortyment produktéw owsianych
charakteryzuje si¢ niska atrakcyjno$cia konsumpcyjna. Sa to z reguty ptatki owsiane
(zwykle, gorskie, btyskawiczne) a takze pgczak owsiany, kasze owsiane, otrgby oraz
maka owsiana. Znacznie czg$ciej mozna spotka¢ produkty spozywcze z
réznoprocentowym udzialem przetworéw owsianych, do ktérych naleza: pieczywo
specjalne, pieczywo cukiernicze czy mieszanki zbozowo-owocowe typu musli, ziarno
ekspandowane, ptatki ekstrudowane, ziarna szarpane [29].
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HEALTH PROMOTING PROPERTIES OF OAT AND OAT PRODUCTS

Summary
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Oat and oat products are an important source of many valuable components having both the nutritional
and the biological importance, i.e., first of all, proteins, fats, fibre, carbohydrates, mineral compounds, and
vitamins. Dietary fibre, its content in oat being about 14% in total, is worthy of note. It consists of two
fractions: insoluble — exceeding 6%, and soluble - being almost 8%. Among all the cereal kinds, such a
high level of the soluble fraction is typical for oat only; additionally, the key component of this fraction
are b - glucans. A general opinion is that soluble forms of non-starch polysaccharides (NSP) are a
particularly valuable ingredient of human diet.

Physicians and nutritionists believe that oat products may be a beneficial diet supplement to be highly
recommended for people suffering from such diseases as: hypo-cholesterolemia, overweight,
gastrointestinal track disorders, a reduced psychophysical efficiency, hypo-proteinaemia atherosclerosis,
and hypertension.
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