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HENRYK GASIOROWSKI

WSPOLCZESNY POGLAD NA WALORY FIZJOLOGICZNO —
ZYWIENIOWE OWSA

Do niedawna owies wykorzystywany byl w Polsce gltownie jako pasza, a tylko
niewielka jego ilo$¢ stosowana byla w zywieniu cztowieka.

Ostatnio jednak do celéw paszowych trafia w ograniczonym zakresie i stat sig
zbozem ,niechcianym”. Sposob zagospodarowania owsa powinien radykalnie sig
zmieni¢. Stwierdzono bowiem, ze owies jest najcenniejszym ze zb0z. Jego ziarno ma
wyjatkowa warto$¢ fizjologiczno-zywieniowa. Ze wzgledu na te walory powinno by¢
wykorzystane w codziennym zywieniu czlowieka. Nalezy podjaé szeroka akcjg pro-
mocyjna dla dostarczania wiarygodnych informacji o wartosci tego zboza 1 owies
i jego przetwory powinny staé si¢ niezbgdna sktadowa zdrowej diety.

Sklad chemiczny

Skiad chemiczny owsa rozni si¢ w istotny sposéb od innych zb6z; wystgpujaca
w nim kombinacja skltadnikéw odzywczych jest bardzo przydatna dla zywienia, za-
réwno zdrowego jak i chorego cztowieka.

Ziarmo owsa zawiera co najmniej 2-3 razy wigcej thuszczu niz ziarmo innych zbdz.
Owies wyr6znia si¢ wysokim poziomem biatka o wyjatkowo korzystnym dla organi-
zmu skladzie. Biatka jego posiadaja wysoka warto§¢ biologiczna, sa bogate w amino-
kwasy egzogenne. Wynika to stad, Ze bialka owsa roznia si¢ w istotnym stopniu od
biatek innych zb6z swoim sktadem frakcyjnym; sa szczegélnie bogate w globuliny i ta
frakcja biatka przyczynia si¢ do wyrdzniajaco wysokiej wartosci biologiczne;.

Poniewaz owies jest bogaty w bialko i thuszcz, dlatego tez jest ubozszy w weglo-
wodany, a szczegdlnie w skrobig. Owies wyr6znia si¢ tez wysokim poziomem btonni-
ka pokarmowego, a zwlaszcza weglowodandw nieskrobiowych: f-glukany oraz pento-
zany. Cecha charakterystyczna blonnika owsa jest podwyzszony poziom frakcji roz-
puszczalnych w wodzie. W ziarnie owsa wystgpuja wszystkie witaminy grupy B i wi-
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tamina E, jednak uznaje sig¢ go za dobre zrédlo tylko tiaminy, kwasu pantotenowego
i witaminy E.

Owies dodaje sil i zdrowia

Regularne spozywanie produktéw z owsa zwigksza sprawno$¢ fizyczna cztowieka
1 jego odporno$¢ na trudne warunki. Sprawdzone to zostato na przykladzie diety
owsianej sportowcoéw, a zwlaszcza alpinistow. Owies i jego przetwory dobrze wpty-
waja na przewod pokarmowy, skutecznie likwiduja zaparcia, a §luz owsiany, powstaja-
cy przy dodatku mleka lub wody, chroni blong $luzowa jelita przed podraznieniem
1 infekcja — dziala przeciwzapalnie.

Wydaje sig¢ to dos¢ nieprawdopodobne, ale w doswiadczeniach wykonanych na
ludziach udowodniono, ze regularne spoZywanie przetworow owsianych wplywa na
podniesienie sprawnosci fizycznej i umyslowej. Stwierdzono to wykonujac ekspery-
menty na dzieciach mniej zdolnych, polegajace na zywieniu ich kleikami, lepsza zdol-
no$¢ do koncentracji, a nawet zmniejszona pobudliwo$é.

,,Wymiata’ nadmiar cholesterolu

Owies, surowiec krajowy, ktérego mamy w brdéd, powinien stac si¢ niezbgdnym
sktadnikiem wielu positkéw. Wprawdzie z samej maki owsianej nie mozna otrzymaé
normalnego chleba, z uwagi na odmienny sklad bialek owsa, istnigje jednak mozliwosé
uzyskania chleba z mieszanki maki pszennej lub Zytniej ze znacznym dodatkiem maki
owsianej lub innych przetworéw owsianych.

Od niedawna wytwarza si¢ z owsa malo jeszcze znany produkt, nazywany otre-
bami. Owsiane otreby nie przypominajg jednak zwyklych otrab, poniewaz sa produk-
tem uzyskanym z calego ziarna, a wigc zawierajg tez bielmo maczyste. Swym wygla-
dem przypominaja drobne ptatki, barwe maja szarobiala; sa bogate w B-glukany, tak
cenne z punktu dietetycznego.

Otrgby owsiane produkowane w mtiynie ,,PZZ” w Kruszwicy odpowiadaja wy-
maganiom amerykanskim, a na Migdzynarodowych Targach Zdrowej Zywnosci
w Tarnowie zostaly wyrdznione zlotym medalem.

Wyniki badan klinicznych. wykonanych za granica 1 w Polsce (w Inowroctawiu
i Poznaniu) wykazuja, Ze codziennie spozywane otr¢by owsiane, w ilosci 60-100 g,
przyczyniaja sie do obnizenia poziomu cholesterolu w krwi u oséb cierpiacych na
zaburzenia gospodarki tluszczowej. Zapobiega to powstawaniu miazdzycy tetnic,
chorobie wiencowej. Przy przestrzeganiu diety niskokalorycznej spozywanie otrab
przyczynia si¢ do spadku wagi ciata w krotkim czasie, bez odczuwania gltodu. Owies
moze nas ratowac od skutkéw choréb cywilizacyjnych.
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Porcja otrab zjadana codziennie pozwala na eliminowanie jednego positku 1 wy-
woluje ,,wymiatanie” nadmiaru cholesterolu z organizmu.

Preparat Oatrim

Owies stal sie surowcem wyjsciowym do uzyskania preparatu o nazwie Oatrim,
Preparat ten otrzymuje sig przez konwersjg skrobi owsianej, przy udziale ¢- amylazy,
do produktu zawierajacego amylodekstryny i -glukany. Oatrim nadaje si¢ doskonale
jako dodatek do réznych artykulow zywnoSciowych, jalg substytut thiszczu. Przez
dodatek oatrimu uzyskuje sig Zywnos$¢ o pozadanej konsystencji, podobnej do pro-
duktéw naturalnych, ale ze wzglgu na obecnosé obu wyzej wymienionych sktadnikow
przetwory z dodatkiem tego preparatu posiadaja obnizony poziom tluszczu, a réwno-
cze$nie maja wlasciwosci hypocholesterolemiczne; zatem produkt nabiera cech zyw-
nosci profilaktycznej. Istnieja duze mozliwosci zastosowania dodatku Oatrim do calej
gamy zywnosci, od migsa do wyrobow cukierniczych i czekoladowych.

Nic nowego pod slonficem

Powyzsze przystowie, pochodzenia biblijnego, znajduje potwierdzenie na przy-
kiadzie owsa. Juz w starozytnej Grecji owies byl uzywany za roéline lecznicza. Na
ziemie polskie dotart w czasach Chrystusa — uprawiali go Celtowie. Potem plemiona
stowianskie przejety uprawg owsa od Celtéw i ziarno owsa stalo si¢ powszechnym
w Europie pokarmem przez stulecia, dopiero w XIX wieku owies stracil swa dominu-
jaca rolg — zostal wyparty przez bardziej urodzajne ziemniaki.

Dawniej produkty z owsa uwazane byly za pokarm ubogich ludzi, dzisiaj za§,
w $wietle wspoiczesne) wiedzy, zmienit si¢ radykalnie poglad na to zboze. Szerokie
wykorzystanie produktéw z owsa w codziennej diecie przyczyni si¢ do poprawy stanu
ludnosci w polsce.

Produkty z owsa stanowig cenng i latwo strawna Zywnos$c¢ zalecana dla
wszystkich — od niemowlat do starcéw.



