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PROZDROWOTNE WŁA�CIWO�CI OWSA  
I PRODUKTÓW OWSIANYCH 

 

S t r e s z c z e n i e 
 
Owies i produkty owsiane s� wa�nym �ródłem wielu cennych składników o znaczeniu od�ywczym i 

biologicznym, a przede wszystkim białek, tłuszczów, błonnika, w�glowodanów oraz zwi�zków 
mineralnych i witamin. Na uwag� zasługuje zawarto�� błonnika pokarmowego, którego np. w płatkach 
owsianych jest około 14%, w tym frakcji nierozpuszczalnej ponad 6%, a rozpuszczalnej blisko 8%. Tak 
wysoki poziom frakcji rozpuszczalnej jest w�ród zbó� charakterystyczny tylko dla owsa, a 
najistotniejszym składnikiem tej frakcji s� �-glukany. Istnieje pogl�d, �e formy rozpuszczalne 
polisacharydów nieskrobiowych s� szczególnie warto�ciowe w �ywieniu człowieka. 

Zdaniem lekarzy i �ywieniowców, produkty owsiane mog� stanowi� cenne uzupełnienie diety, 
zwłaszcza u osób z chorobami, takimi jak: hipocholesterolemia, nadwaga, zaburzenia czynno�ci przewodu 
pokarmowego, obni�ona sprawno�� psychofizyczna, niedobory białka, mia�d�yca czy nadci�nienie. 

 
Słowa kluczowe: aminokwasy egzogenne, b-glukany, błonnik, owies, przeciwutleniacze, wła�ciwo�ci 
prozdrowotne 
 

Wprowadzenie 

Od dwóch tysi�cleci owies stanowił jeden z podstawowych składników 
codziennej diety. Ceniono go za doskonałe cechy agrotechniczne, szczególne 
wła�ciwo�ci lecznicze, jak te� za wysokie walory od�ywcze. Owies jest zbo�em mało 
wymagaj�cym pod wzgl�dem warunków uprawy. Dobrze plonuje na terenach suchych, 
jak i wilgotnych, na nizinach i w terenie górzystym, a tak�e na ziemiach ubogich, o 
odczynie gleby pH od 4,5 do 7,2. Owies toleruje niedobory wapnia, a tak�e du�� 
zawarto�� jonów glinu i manganu [25]. Ponadto zasługuje na uwag� jako ro�lina 
fitosanitarna w płodozmianach zbo�owych. Owies wydziela bowiem specyficzne 
substancje organiczne o działaniu fungistycznym w stosunku do wyst�puj�cych w 
glebie patogenów. Tylko sporadycznie atakuj� go choroby przenoszone przez gleb� i 
resztki po�niwne, równocze�nie jego ryzosfera zasiedlana jest przez zbiorowisko 
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grzybów, które korzystnie wpływaj� na poplon innych zbó� jarych. Budowa 
morfologiczna ro�liny (wysoki łan, szerokie li�cie, gł�bokie korzenie) sprzyja 
zmniejszaniu wyst�powania chwastów. Wcze�nie zauwa�ono jego wła�ciwo�ci 
fitosanitarne, st�d te� cz�sto stosuje si� go w płodozmianach z du�ym (pow. 50%) 
udziałem zbó�. Dobrze znosi upraw� po zbo�ach, sam te� jest do�� dobrym 
przedplonem dla innych zbó�. W medycynie ludowej napar z owsa stosowany był przy 
wysokich gor�czkach, przeciwskurczowo, przeczyszczaj�co i wzmacniaj�co [7]. Na 
przełomie wieków XIX i XX u�ywano naparu z owsa jako preparatu do leczenia 
uzale�nienia opiumowego i jako �rodka ograniczaj�cego si�ganie po papierosy.  

Sprowadzenie w XVII w. do Europy ziemniaków i ich szybka ekspansja, a tak�e 
post�puj�ce uprzemysłowienie doprowadziły do zmniejszenia znaczenia tego zbo�a. 

Dopiero rozwój metod analitycznych, jak równie� poznanie procesów przemian 
ustrojowych na nowo spowodowały wzrost zainteresowania owsem. 

Wiedza o poszczególnych składnikach: białku, tłuszczu, w�glowodanach, solach 
mineralnych, witaminach i przeciwutleniaczach poszerzona o pełnion� przez nie rol� w 
organizmie człowieka sprawiły, �e w Wielkiej Brytanii ilo�� owsa przeznaczonego do 
konsumpcji wynosi ok. 44%, a tylko 38% kierowane jest na pasze [6], podczas gdy w 
Polsce do celów konsumpcyjnych wykorzystuje si� zaledwie 3–5% [19]. 
 
�ywieniowe walory składników owsa 

W�glowodany 

W porównaniu z innymi zbo�ami zawarto�� polisacharydów w owsie jest 
najni�sza. Na około 1% całkowitej ilo�ci mono- i oligosacharydów przypada głównie 
sacharoza (640 mg/100 g), rafinoza (190 mg/100 g), fruktoza i glukoza (odpowiednio: 
91 i 52 mg/100 g). W grupie polisacharydów dominuje skrobia, której owies zawiera 
około 55% (tab. 1), co stanowi około 10% mniej w porównaniu z innymi zbo�ami [16, 
25]. Skrobia jest najwa�niejsz� substancj� zapasow� zbó� i najbardziej 
rozpowszechnionym polisacharydem, zmagazynowanym tylko w bielmie. Pozostała 
cz��� ziarna: okrywa i zarodek s� jej pozbawione. Z polisacharydów zło�onych na 
uwag� zasługuj�: hemiceluloza i celuloza – składowe błonnika pokarmowego, a tak�e 
tworz�ce struktur� �cian komórkowych. 

Znaczenie skrobi w �ywieniu wynika z jej podatno�ci na hydroliz� enzymatyczn� i 
mo�liwo�ci wchłaniania powstałych produktów rozkładu w jelicie cienkim [38]. 
Cz��ciowo strawiona skrobia ma podobny wpływ na jelito cienkie jak włókno 
pokarmowe: zmienia czas pasa�u tre�ci pokarmowej – oddziałuj�c na szybko�� 
wchłaniania składników pokarmowych, modyfikuje wydzielanie lub aktywno�� 
enzymów trawiennych, wpływa na wydzielanie hormonów [12, 39]. Cz��� niestrawionej 
przez enzymy skrobi dostaje si� do okr��nicy, gdzie na skutek bakteryjnego rozkładu 
powstaj� krótkoła	cuchowe kwasy tłuszczowe (octowy, propionowy, masłowy), 
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przeciwdziałaj�ce takim schorzeniom, jak: atrofia błony �luzowej, zaka�enia czy 
zapalenie jelita grubego, a w szczególnych przypadkach nowotwory [22]. 
 

T a b e l a  1 
 
Skład chemiczny wybranych odmian owsa oplewionego i nieoplewionego oraz podstawowych gatunków 
zbó� [% 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 łusk� 
Oat – varieties with hull 

Owies – Odmiany bez łuski 
Oat – de-hulled varieties 

Składnik 
Component 

Chwat Cwał Hetman Sam Chwat Cwał Hetman Sam 


yto 
Rye 

J�czmie	 
Barley 

Pszenica 
Wheat 

Skrobia 
Starch 

40,5 44,9 40,9 42,3 56,0 60,8 58,7 56,5 62 62 69 

Białko 
Protein 

11,7 11,4 12,4 11,4 15,4 15,1 16,5 13,5 12 10 16 

Tłuszcz 
Lipids 

5,0 4,5 4,8 4,7 6,3 5,9 6,5 6,0 1,2 1,5 1,5 

Błonnik 
Fibre 

32,7 28,8 32,0 27,2 13,2 12,1 12,0 14,1 13 3-8 11 

�-glukany 
�-glucans 

4,9 3,9 3,9 4,7 5,0 4,9 5,1 5,1 1,7 5-8 1,0 

Popiół 
Ash 

2,6 2,7 2,7 2,7 2,0 1,9 2,0 1,8 2,0 2,5 1,8 

�ródło: / Source: badania własne / results obtained from the authors’ own studies and investigations 

Błonnik pokarmowy 

Owies i produkty owsiane s� wa�nym �ródłem błonnika pokarmowego w diecie. 
Ziarno owsa (całe nieobłuszczone) zawiera przeci�tnie 32% błonnika (tab. 1), za� 
płatki owsiane około 14%, w tym frakcji nierozpuszczalnej ponad 6%, a 
rozpuszczalnej blisko 8%. Tak wysoki poziom frakcji rozpuszczalnej jest w�ród zbó� 
charakterystyczny tylko dla owsa [5]. Istnieje pogl�d, �e formy rozpuszczalne 
polisacharydów nieskrobiowych s� szczególnie warto�ciowe w �ywieniu człowieka 
(tab. 2) [26, 30]. Najistotniejszym rozpuszczalnym w wodzie składnikiem włókna 
pokarmowego owsa s� �-glukany. Jest to mieszanina nierozgał�zionych ła	cuchów �-
D-glukozy poł�czonych wi�zaniami �-1,3, �-1,4, �-1,4 i �-1,6 glukozydowymi [9, 37]. 
 
 
 

 
 
 

T a b e l a  2 
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Wpływ frakcji błonnika owsa na przewód pokarmowy.  
The effect of dietary fibre fraction on gastrointestinal tracts of humans. 
 

Frakcja nierozpuszczalna: 
Non-soluble fraction: 

Frakcja rozpuszczalna: 
Soluble fraction: 

1. Pobudza funkcje �ucia, wydzielania �liny 
działaj�cej ochronnie na z�by 

2. Wykazuje zdolno�� wi�zania wody 
3. Buforuje i wi��e nadmiar kwasu solnego w 

�oł�dku 
4. Wpływa na wydzielanie hormonów przewodu 

pokarmowego (gastryny) 
5. Zwi�ksza obj�to�� tre�ci pokarmowej w jelicie 

cienkim 
6. Wpływa na zwi�kszone wydzielanie soków 

trawiennych 
7. Pobudza ukrwienie jelit 
8. Poprzez mechaniczne dra�nienie �cian jelita 

grubego wpływa na jego perystaltyk�, chroni 
przed zaparciami, uchyłkowato�ci� jelit, 
polipami, �ylakami odbytu i chorob� 
nowotworow� 

9. Zmniejsza warto�� energetyczn� diety i daje 
uczucie syto�ci. 

 

1. Prawie w cało�ci ulega degradacji bakteryjnej 
w jelicie grubym (jest po�ywk� dla bakterii), 
powoduje rozlu�nienie masy kałowej 

2. Tworzy �ele o du�ej lepko�ci, zwi�ksza g�sto�� 
tre�ci pokarmowej 

3. Zwalnia czas pasa�u 
4. Ma zdolno�� wychwytywania toksycznych 

zwi�zków, zapobiega wchłanianiu ich w jelicie 
5. Działa odtruwaj�co (dzi�ki obecno�ci kwasu 

glukuronowego) 
6. Odgrywa du�� rol� w zaburzeniach gospodarki 

lipidowej (obni�a st��enie cholesterolu, wi��e 
znaczne ilo�ci kwasów �ółciowych, zwi�ksza 
wydalanie tłuszczów ze stolcem, opó�nia 
wchłanianie triacylogliceroli) 

7. Powoduje zwolnienie wchłaniania glukozy 
8. Wzbogacenie diety produktami bogatymi w �-

glukany, zapobiega niedokrwiennej chorobie 
serca, wzmacnia system immunologiczny 

9. Zapobiega namna�aniu komórek 
nowotworowych, 

10. Ułatwia gojenie ran i zapobiega infekcjom 
skórnym 

�ródło: / Source: [1, 2, 3, 5, 14] 
 
Zawarto�� błonnika w przetworach zbo�owych jest zró�nicowana, co wynika z 

nierównomiernego rozmieszczenia błonnika w ziarnie. Wytworzone z całego ziarna: 
m�ka i pieczywo razowe, kasze oraz płatki – tzw. �niadaniowe (owsiane, j�czmienne, 
kukurydziane, ry�owe) s� najbardziej warto�ciowym �ródłem tego składnika (tab. 2). 
Szczególne zainteresowanie błonnikiem owsa wynika z jego zdolno�ci do szybkiej i 
znacznej redukcji cholesterolu we krwi [23, 24]. T� cenn� wła�ciwo�� nadaj� �-glukany, 
które zwi�kszaj� lepko�� tre�ci pokarmowej, absorbuj� kwasy �ółciowe i cholesterol 
egzogenny w przewodzie pokarmowym. β-glukany tworz� tak�e na wewn�trznej stronie 
jelita cienk� warstw� ochronn�, która ogranicza wchłanianie cholesterolu [20]. Z kolei 
Bartnikowska i wsp.[1] uwa�aj�, �e w wyniku kwa�nej fermentacji bakteryjnej powstaj� 
znaczne ilo�ci lotnych, krótkoła	cuchowych kwasów w�glowych (masłowy, 
propionowy, octowy), które mog� ogranicza� syntez� cholesterolu. �-glukany maj� 
wła�ciwo�� tworzenia �eli w przewodzie pokarmowym [31], co przyczynia si� do 
zmniejszenia st��enia glukozy we krwi po posiłku. 
ele wi��� składniki od�ywcze i 
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opó�niaj� ich wchłanianie do komórek nabłonka. Utrudniony jest równie� dost�p 
enzymów trawiennych do w�glowodanów [3]. �-glukany wzmacniaj� układ 
immunologiczny człowieka poprzez aktywacj� fagocytów odpowiedzialnych za 
wchłanianie obcych substancji i komórek [37], stwarzaj�c mo�liwo�ci wykorzystania ich 
w terapii nowotworowej [28]. 

 
T a b e l a  3 

 
Zawarto�� wybranych aminokwasów egzogennych w handlowych płatkach owsianych, w wybranych 
odmianach owsa oraz w innych zbo�ach, w porównaniu ze �rednim zapotrzebowaniem człowieka [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: 
Oat grain of the following 

variety named as: 
Wybrane  

aminokwasy 
egzogenne 
Selected  

exogenous 
aminoacids 
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A
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Walina 
Valine 

0,8 0,6 0,5 0,6 0,5 0,8 0,8 0,8 0,8 0,8 0,7 

Leucyna 
Leucine 

1,1 0,8 1,3 0,9 0,6 1,1 1,2 1,1 1,2 1,1 1,0 

Izoleucyna 
Isoleucine 

0,7 0,5 0,4 0,5 0,4 0,7 0,6 0,6 0,7 0,6 0,6 

Metionina + 
cystyna 

Methionine+Cyst
eine 

1,1 0,4 0,3 0,5 0,3 0,6 0,9 0,8 0,8 0,8 0,7 

Treonina 
Threonine 

0,5 0,4 0,4 0,4 0,3 0,5 0,5 0,4 0,5 0,4 0,5 

Fenyloalanina + 
tyrozyna 

Phenylalanine + 
Tyrosine 

1,1 1,0 0,9 1,0 0,7 1,4 1,5 1,3 1,5 1,3 1,2 

Lizyna 
Lysine 

0,8 0,4 0,3 0,4 0,4 0,5 0,5 0,4 0,5 0,4 0,4 

�ródło: / Source: [14] 

 
Odporno�� na infekcje zwi�ksza si� równie� poprzez rozwój po��danej 

mikroflory bakteryjnej w jelicie grubym, której po�ywk� jest błonnik pokarmowy [2]. 
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�-glukany wraz z amylodekstrynami powstałymi podczas hydrolizy 
enzymatycznej zmielonego owsa oraz z niewielkimi ilo�ciami tłuszczu, białka i 
substancji mineralnych wchodz� w skład preparatu zwanego oatrim. Dzi�ki swym 
wła�ciwo�ciom mo�e by� on stosowany jako zamiennik tłuszczu. Jeden gram tego 
preparatu dostarcza tylko 1 kcal, przy kaloryczno�ci tłuszczu wynosz�cej 9 kcal/g [24]. 

Białka 

Białka owsa ró�ni� si� w zasadniczym stopniu od innych zbó� swoim składem 
frakcyjnym, znaczn� ilo�ci� globulin, których ilo�� oceniana jest na około 50–80% 
masy wszystkich białek [4] oraz nisk� zawarto�ci� prolaminy i gluteliny w ilo�ci 20–
25%. Proporcja ta sprzyja ich wysokiej warto�ci biologicznej, nawet przy wzro�cie 
zawarto�ci białka, co w�ród zbó� jest typowe tylko dla owsa [14]. Rzeczywista warto�� 
biologiczna białek jest okre�lana za pomoc� składu aminokwasowego oraz ich 
strawno�ci. Uwzgl�dniaj�c obie te warto�ci oblicza si� wska�nik aminokwasu 
ograniczaj�cego (CS – Chemical Score) skorygowanego o strawno�� rzeczywist� 
białka (TD – True Digestibility) [4]. Warto�� tego wska�nika w odmianach owsa 
uprawianych w Kanadzie kształtuje si� na poziomie 55–59% w odmianach 
nagoziarnistych, a w oplewionych – �rednio 62%. Dla porównania wska�nik 
amionokwasu ograniczaj�cego białka jaja kurzego wynosi 95%, sojowego – 86%, a 
kukurydzy – 29% [4]. 

W badaniach laboratoryjnych na zwierz�tach oznacza si� wydajno�� wzrostow� 
białka (PER – Protein Efficiency Ratio) okre�laj�c� przyrost masy ciała na jednostk� 
spo�ycia białka [13]. PER kazeiny bez metioniny traktuje si� jako wzorzec i ma 
maksymaln� warto�� 100. W płatkach owsianych wydajno�� wzrostowa białka wynosi 
84, a w pszenicy tylko 55 [14]. 

Wysoki współczynnik wydajno�ci wzrostowej PER owsa, jak równie� bogaty 
skład aminokwasowy, zwłaszcza pod wzgl�dem zawarto�ci aminokwasów 
egzogennych, dodatkowo podnosz� warto�� zdrowotn� owsa. 

Jako�� białka, która stanowi jego warto�� biologiczn�, zale�y od zawarto�ci 
pojedynczych aminokwasów egzogennych oraz ich sumy, a tak�e od wzajemnych 
proporcji mi�dzy nimi. W tab 3. przedstawiono zawarto�� aminokwasów egzogennych 
w płatkach owsianych, w porównaniu z czterema innymi zbo�ami oraz �rednim 
dziennym zapotrzebowaniem człowieka na te aminokwasy. Dane te wskazuj�, �e 100 g 
płatków pokrywa dzienne zapotrzebowanie człowieka na 7 z 10 aminokwasów 
egzogennych. W przypadku owsa wyst�puje tylko niedobór lizyny i aminokwasów 
siarkowych, natomiast pozostałe cztery zbo�a wyra�nie ust�puj� zawarto�ci� 
aminokwasów egzogennych w ich białkach. W kukurydzy tylko ilo�� leucyny, a w 
pszenicy zawarto�� fenyloalaniny i tryptofanu s� zbli�one do poziomu przewidzianego 
zapotrzebowaniem. W j�czmieniu i �ycie zawarto�� aminokwasów egzogennych nie 
dorównuje zalecanemu poziomowi.  
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Aminokwasowy skład obłuszczonego ziarniaka owsa jest bardziej korzystny pod 
wzgl�dem �ywieniowym ni� w przypadku innych zbó�, głównie ze wzgl�du na 
wi�ksz� zawarto�� wa�niejszych aminokwasów egzogennych (lizyna, treonina, 
metionina). W owsie wyst�puje �rednio wy�sza, ni� w innych zbo�ach, zawarto�� 
lizyny (4,2%), treoniny (3,3%) oraz fenyloalaniny i tyrozyny (w sumie ponad 8,8%). 
Według K�czkowskiego [za G�siorowskim, 14] wy�sza jest te� zawarto�� tryptofanu – 
1,3%, a tak�e metioniny – ponad 3% w wybranych odmianach. Obserwowano te� 
wysok� zawarto�� aminokwasów o ła	cuchach rozgał�zionych (leucyna + izoleucyna – 
16,6%) [14]. 

Podobnie do innych zbó� prolaminy zawieraj� około 43% sumy glutelina/ 
gliadyna + prolamina oraz ni�sz� od pozostałych frakcji zawarto�� głównych 
aminokwasów egzogennych, ale poziom lizyny jest w niej wy�szy ni� u prolamin 
innych zbó�. Natomiast poziom aminokwasów o ła	cuchach rozgał�zionych jest w 
prolaminie owsa szczególnie wysoki (ok. 18%), a aminokwasów aromatycznych nie 
odbiega od poziomu w całym ziarnie. Zawarto�� metioniny – ponad 3%, jest w tej 
frakcji najwy�sza w porównaniu z pozostałymi. Niew�tpliwie najbardziej korzystnym 
składem aminokwasowym z �ywieniowego punktu widzenia charakteryzuj� si� 
albuminy i globuliny, a poniewa� stanowi� one wspólnie około 70% białka ogółem, to 
wła�nie ich poziom wywiera wpływ na du�� warto�� �ywieniow� owsa i produktów 
jego przerobu [15]. 

Tłuszcz 

Pod wzgl�dem zawarto�ci tłuszczu owies zdecydowanie przewy�sza inne zbo�a 
(tab.1), kształtuj�c si� na poziomie od 4 do 10% (w odmianach krajowych). Lipidy 
owsa wyst�puj� w postaci tłuszczu zwi�zanego (polarnego) – fosfolipidy i glikolipidy 
oraz tłuszczu wolnego (niepolarnego) – triacyloglicerole, monoacyloglicerole, wolne 
kwasy tłuszczowe, estry steroli, sterole. Tłuszcz owsiany bogaty jest w nienasycone 
kwasy tłuszczowe, stanowi�ce około 80% wszystkich kwasów. S� to głównie kwasy: 
oleinowy (29–53%), linolowy (24–48%), α-linolenowy (1–5%) oraz kwasy o 
dłu�szych ła	cuchach: arachidonowy, eikozapentaenowy, dokozaheksaenowy [34]. 
Obecno�� NNKT w przeliczeniu na tłuszcz surowy wynosi około 40%, co w płatkach 
owsianych stanowi 2,5–3,0%. Spo�ycie 100 g płatków pozwala na pokrycie około 30% 
dziennego zapotrzebowania człowieka na kwas linolowy [15]. NNKT s� konieczne do 
prawidłowego rozwoju młodych organizmów oraz utrzymania dobrego stanu zdrowia. 
Oprócz roli strukturalnej NNKT pełni� wa�n� rol� w wielu przemianach 
biochemicznych organizmu oraz bior� udział w regulacji czynno�ci fizjologicznych 
(np. poprzez syntez� prostaglandyn i zwi�zków biologicznie czynnych [4, 15]. Kwasy 
te maj� równie� zdolno�� do hamowania procesu agregacji płytek krwi, zapobiegaj�c 
powstawaniu zakrzepów. Olej owsiany jest bardzo dobrze przyjmowany i całkowicie 
wykorzystywany przez organizm człowieka. Uwa�a si� [4, 15], �e zdolno�� do 
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obni�ania cholesterolu przy stosowaniu diety owsianej jest wywołana współdziałaniem 
kilku składników znajduj�cych si� w owsie: kwasu linolowego, fitosteroli, polifenoli, 
oraz błonnika pokarmowego. 

Przeciwutleniacze 

W tłuszczach owsa stwierdzono obecno�� zwi�zków, które wykazuj� silne 
wła�ciwo�ci przeciwutleniaj�ce. Nale�� do nich zwi�zki polifenolowe, w�ród których 
mo�na wydzieli� kwasy hydroksybenzoesowe, hydroksycynamonowe – ferulowy i 
kawowy. Aktywno�� tych czynników jest zbli�ona do takich syntetycznych 
przeciwutleniaczy, jak butylohydroksytoluen czy galusan propylu [36]. Redukuj� one 
nadtlenki, wodorotlenki oraz unieczynniaj� wolne rodniki, przerywaj�c faz� propagacji 
w reakcji ła	cuchowej. Odznaczaj� si� równie� działaniem bakteriostatycznym i 
farmakologicznym, poprawiaj�c prac� serca i wywieraj�c pozytywny wpływ na 
krwioobieg oraz zapobiegaj�c chronicznym zapaleniom [10], a tak�e chorobom 
nowotworowym [27]. Negatywn� stron� ich obecno�ci jest obni�enie przyswajalno�ci 
białek [36]. Do zwi�zków o wła�ciwo�ciach przeciwutleniaj�cych w ziarnie owsa, poza 
witamin� E, zalicza si� równie� zwi�zki polifenolowe: kwasy fenolowe, ich estry i 
amidy, alkilofenole, flawonoidy i awentramidyny [33]. Działanie przeciwutleniaj�ce 
polifenoli polega na ich zdolno�ci ł�czenia si� z metalami, a zwłaszcza z �elazem i 
miedzi�, uniemo�liwiaj�c w ten sposób ich udział w enzymatycznych procesach 
utleniania. Mog� te� oddawa� elektron wolnym rodnikom, co je unieczynnia [21]. 
Aktywno�� przeciwutleniaj�ca kwasów fenolowych zale�y od ich budowy chemicznej, 
szczególnie od obecno�ci grup metyloksylowych czy hydroksylowych w cz�steczkach 
kwasów [5]. Awentramidyny dzi�ki temu, �e s� termostabilne, nie obni�aj� swoich 
zdolno�ci, mimo przeprowadzanych zabiegów technologicznych [8]. 

Sole mineralne 

Produkty zbo�owe odgrywaj� niezast�pion� rol� jako �ródło soli mineralnych. 
Zawarto�� popiołu w całym ziarnie owsa waha si� w granicach 2,7–3,7% [14]. Ziarno 
obłuszczone jest o około 50% ubo�sze w popiół od całego ziarna (tab. 1). Najwi�cej 
zwi�zków mineralnych jest obecnych w zarodku i warstwie peryferyjnej ziarna. 
Obecno�� w ziarnie owsa substancji mineralnych jest dodatnio skorelowana z 
zawarto�ci� rozpuszczalnych w wodzie składników włókna pokarmowego [11]. Na 
uwag� zasługuj� zwi�zki wapnia, magnezu, fosforu, �elaza oraz du�e ilo�ci 
rozpuszczalnego w wodzie krzemu 91,7–2,8% [39]. W owsie wyst�puj� równie� du�e 
ilo�ci cennego dla zdrowia cynku. Zawiera go całe ziarno owsa, płatki owsiane, młody 
zielony owies, a szczególnie plewy i otr�by. Na uwag� zasługuje równie� bardzo niska 
zawarto�� sodu, co powinno by� cenn� informacj� dla osób z niewydolno�ci� układu 
kr��enia [29].  
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Witaminy 

Mimo wielu witamin wyst�puj�cych w owsie, zbo�e to uznaje si� za dobre �ródło 
tylko tiaminy, kwasu pantotenowego i witaminy E [17]. Spo�ycie 100 g płatków 
owsianych pokrywa około 40% dziennego zapotrzebowania człowieka na tiamin� oraz 
ok. 20% dziennego zapotrzebowania na witamin� E [14, 17, 18]. Mechanizm działania 
α-tokotrienolu – pochodnej witaminy E – polega na hamowaniu syntezy cholesterolu 
w w�trobie, a tym samym na obni�aniu poziomu cholesterolu całkowitego i frakcji 
LDL we krwi. Tokotrienolom przypisuje si� wpływ obni�aj�cy poziom cukru we krwi 
[14]. W badaniach epidemiologicznych polegaj�cych na suplementowaniu diety 
witamin� E stwierdzono zmniejszenie ryzyka zachorowania na raka jamy ustnej i 
gardła, �oł�dka, sutka oraz prostaty (o 43%). Zaobserwowano równie� odwrotnie 
proporcjonaln� zale�no�� mi�dzy wyst�powaniem schorze	 naczyniowych 
(mia�d�ycy) a st��eniem witaminy E w osoczu [32]. 

Fityniany 

W ziarnie owsa znajduje si� od 0,76 do 1,1% kwasu fitynowego, co jest warto�ci� 
�redni� w porównaniu z ziarnem innych zbó� [14]. Kwas fitynowy i jego pochodne 
przez długi okres, ze wzgl�du na trwałe zdolno�ci wi�zania fosforu, wapnia, �elaza, 
magnezu, manganu, cynku i miedzi z przewodu pokarmowego, uwa�ano jedynie za 
czynniki antyod�ywcze. Jednak�e z uwagi na wi�zanie jonów metali przej�ciowych 
(�elaza i miedzi) kwas fitynowy mo�na równie� rozpatrywa� jako zwi�zek, który 
wywiera działanie przeciwutleniaj�ce, ochraniaj�c komórki błony �luzowej jelita przed 
działaniem wolnych rodników [2]. Jako �ródło mezoinozytolu, zwi�zku zaliczanego do 
grupy witamin o nieznanej bli�ej funkcji koenzymatycznej, przypisuje mu si� 
wła�ciwo�ci czynnika wzrostowego, przeciwrakowego, przeciwcukrzycowego i 
przeciwmia�d�ycowego. Zdolno�� kwasu fitynowego do tworzenia kompleksów z 
białkami mo�e równie� wpływa� na strawno�� białka [14]. 

Podsumowanie 

Wła�ciwo�ci zdrowotne składników owsa skłaniaj� do cz�stszego si�gania po 
produkty spo�ywcze, w których dominuj�cymi składnikami s� ziarna tego zbo�a lub 
jego przetwory, zwłaszcza, �e regularne spo�ywanie posiłków zawieraj�cych 
przetworzone ziarno owsa przyczynia si� do: 
– obni�enia nadmiernego poziomu cholesterolu we krwi, 
– poprawy perystaltyki jelit, 
– korzystnego oddziaływania przy leczeniu cukrzycy, 
– wzmocnienia odporno�ci immunologicznej, 
– usuwania wolnych rodników, 
– zmniejszania ryzyka zapadalno�ci na raka jelita grubego, 
– działania pobudzaj�cego procesy przemiany materii, 
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– korzystnego oddziaływania na uchyłki jelitowe i �ylaki odbytu, 
– niwelowanie niedoboru białka, 
– zwi�kszania sprawno�ci fizycznej i umysłowej, 
– korzystnego oddziaływania psychotropowego na ustrój, 
– korzystnego prozdrowotnego oddziaływaniu na uz�bienie i skór�. 

Wyst�puj�cy na krajowym rynku spo�ywczym asortyment produktów owsianych 
charakteryzuje si� nisk� atrakcyjno�ci� konsumpcyjn�. S� to z reguły płatki owsiane 
(zwykłe, górskie, błyskawiczne) a tak�e p�czak owsiany, kasze owsiane, otr�by oraz 
m�ka owsiana. Znacznie cz��ciej mo�na spotka� produkty spo�ywcze z 
ró�noprocentowym udziałem przetworów owsianych, do których nale��: pieczywo 
specjalne, pieczywo cukiernicze czy mieszanki zbo�owo-owocowe typu musli, ziarno 
ekspandowane, płatki ekstrudowane, ziarna szarpane [29]. 
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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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