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Streszczenie

W pracy przedstawiono wlasciwosci prozdrowotne owsa oraz jego przetworéw,
przede wszystkim wyrobow spozywczych, a szczegdlnie platkéw owsianych. Omo-
wiono sklad chemiczny ziarna owsa i wedltug danych Giéwnego Urzedu Statystycz-
nego przedstawiono powierzchnie, plony i zbiory Avena sativa L. Liczne badania
wykazaty, ze produkty owsiane stanowig zywno$¢ funkcjonalng. Doniesienia nauko-
we wskazujg, ze artykuly spozywcze z dodatkiem owsa majg wyjatkowe wlasciwosci
prozdrowotne i nalezy je uwzglednia¢ w codziennej diecie.

Summary

This paper presents the health-promoting properties of oats and their products, pri-
marily food products, especially oat flakes. Based on a review of the literature, the
basic information about this cereal and the chemical composition of oat grain are
discussed, and according to the Central Statistical Office, the area, yield and harvest
of Avena sativa L. Numerous studies have shown that oat products are functional
foods. Scientific reports indicate that food with oats have unique health-promoting
properties and should be included in the daily diet.

Wstep

W ostatnich latach zwraca si¢ uwage na zywno$¢ naturalng, malo przetworzona,
a przede wszystkim funkcjonalng. Przyjmuje sie, ze Zywnos$¢ ma wlasciwosci funk-
cjonalne tylko wtedy, gdy oprécz normalnej wartodci, wynikajacej z zawartosci
sktadnikéw odzywczych, zawiera substancje bioaktywne wplywajace na funkcjo-
nowanie naszego organizmu poprzez dzialanie blokujace lub opo6zniajace rozwdj
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niektérych choréb i/lub poprawiajace jego ogoélne funkcjonowanie [1]. Do sktadni-
kow funkcjonalnych zaliczane sg m.in. blonnik pokarmowy, wielonienasycone kwasy
ttuszczowe, witaminy czy skladniki mineralne [2]. Wspdlczesny konsument ma spe-
cyficzne potrzeby oraz wymagania Zywieniowe i coraz cze¢éciej zwraca uwage nie tylko
na wartos¢ kaloryczng produktu, ale i na korzysci zdrowotne [3, 4]. Coraz wigkszym
zainteresowaniem cieszy si¢ zywno$¢ oparta na produktach pochodzenia roslinne-
go, a w wielu krajach podjeto si¢ jej produkcji na szeroka skale [5]. W ostatnich de-
kadach w Polsce wzrosto zainteresowanie zbozami niechlebowymi, w szczegélnosci
owsem i jeczmieniem [6]. Owies siewny jest uwazany za mtoda rosline uprawna, gdyz
w uprawie pojawil sie znacznie pdzniej niz pszenica i jeczmien [7]. Avena sativa L.
wykazuje niewielkg zmienno$¢ genetyczng i podobnie jak Triticum L. jest allohek-
saploidem posiadajacym 42 chromosomy, jednakze niewiele wiadomo o jego po-
chodzeniu i przodkach. Prawdopodobnie pojawit si¢ jako chwast na polach obsie-
wanych jeczmieniem i skutecznie z nim konkurowal, zwlaszcza na gorszych sie-
dliskach [8]. Ziarno owsa zwyczajnego wystepuje jako owies zwyczajny, oplewio-
ny (Avena sativa L.), o zabarwieniu z6itym, i owies nieoplewiony (Avena nuda L.),
a w ostatnich latach wyhodowano réwniez owies zwyczajny o barwie brazowej [9].
Obecnos¢ lub brak plewki, jak i barwa to cechy uwarunkowane genetycznie [10].
W ziarnie owsa, przede wszystkim w $cianach komoérkowych, wystepuja m.in. sub-
stancje klasyfikowane jako B-glukany bedace polisacharydami [11]. Obecno$¢ roz-
puszczalnej frakeji blonnika pokarmowego, szczegdlnie 3-glukanéw zawartych w Ave-
na sativa L., dziala korzystnie na zdrowie czlowieka, m.in. obniza poziom cholesterolu,
wspoldziata w zapobieganiu otytosci i leczeniu standw zapalnych jelita oraz sluzéwki
zoladka [12]. Owies i jego przetwory charakteryzuja sie cennymi wlasciwosciami, a ze
wzgledu na potwierdzony korzystny wplyw na organizm sg one czesto polecane przez
lekarzy i specjalistow z zakresu zywienia cztowieka. Sklad odzywczy owsa (Avena sa-
tiva L.) sprawia, ze to zboze jest bardzo wartosciowe dla ludzkiej diety [13, 14]. Celem
pracy jest ukazanie wlasciwosci odzywczych owsa i jego przetworéw, szczegélnie pro-
duktéw spozywcezych zaspokajacych potrzeby pokarmowe czlowieka, a takze podkre-
Slenie korzysci artykutéw zawierajacych Avena L. dla zdrowia konsumentow.

Powierzchnia zasiewow owsa, plony, zbiory i jego rozdysponowanie

Wedlug danych Gléwnego Urzedu Statystycznego powierzchnia pol obsianych
owsem w Polsce w 2018 r. wyniosta 497 224 ha, a w 2022 r. 466 272 ha, co oznacza,
ze w poréwnywanych latach areal tej uprawy zmniejszyl si¢ o okoto 7% [15, 16].

W analizowanych latach odnotowano zwiekszenie zbioréw omawianej rosli-
ny uprawnej z 1,2 mln t do 1,6 mln t przy znacznym wzro$cie plonu - z 2,4 t-ha'!
w 2018 r. do 3,3 t-ha” w 2022 r. Udzial owsa w strukturze zasiewdw zbo6z ogoélem
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w 2022 r. wyniost 6,4%. W Polsce owies wykorzystywany jest przede wszystkim jako
pasza, w zywieniu koni, drobiu i trzody chlewnej. Na cele spozywcze przeznacza si¢
tylko 5% krajowych zbioréw ziarna tego zboza [17].

Sktad ziarna owsa i jego wartosc energetyczna

Najwiekszg wartoscig energetyczng cechuje si¢ owies nieoplewiony (Tabela 1). Wy-
nika to ze skladu chemicznego tego zboza, w ktérym niezaleznie od grupy jego
odmian dominujg weglowodany, gléwny sktadnik ziarna owsa stanowi zatem skro-
bia, ktdrej poziom jest najwigkszy w ziarnie owsa nieoplewionego, 497,7 g-kg' s.m.
Bialko ogdlne w ziarnie owsa zélttego i bragzowego jest na nieco nizszym poziomie
niz w ziarnie owsa bezluskiego, w ktérym z kolei ilo$¢ tluszczu surowego jest nie-
watpliwie najwieksza (71,7 g-kg'). Najbardziej zréznicowane wielko$ci opisujace
sktad chemiczny ziarna owsa charakterystyczne sg dla wtékna surowego, ktory za-
lezy od posiadania czy tez braku tuski. Owies nieoplewiony posiada okolo 3-krotnie
mniejszg ilos¢ wtokna surowego niz owies zwyczajny (z6ity i bragzowy). W 2022 r.
na liscie odmian roélin rolniczych wpisanych do krajowego rejestru w Polsce bylo
35 odmian owsa, w tym 32 odmiany owsa zwyczajnego (oplewionego) i 3 nieople-
wionego [18]. Ziarno owsa oplewionego jest bardzo dobrg pasza dla koni oraz do-
brg pasza dla zwierzat przezuwajacych (bydto, owce, kozy) i gesi (w koncowej fa-
zie ich tuczu). Posiada tez wysoka warto$¢ odzywczg jako pokarm dla ludzi [19].
W Instytucie Aklimatyzacji i Hodowli Roslin - Panstwowym Instytucie Badawczym
w Radzikowie od 2002 r. trwajg badania, ktére maja na celu m.in. poprawe zimo-
trwalosci i plenno$ci owsa ozimego [20]. Krajowy producent kwalifikowanego ma-
terialu siewnego rekomenduje plenny owies ozimy KWS Snowbird posiadajacy bar-
dzo dobrg wartos$¢ zywieniowa, wyrazajacg si¢ w podwyzszonej zawartosci ttuszczu
wzgledem formy jarej oraz w wysokiej zawartosci biatka [21].

Tabela 1. Sktad chemiczny ziarna owsa i jego wartos$¢ energetyczna.
Table 1. Chemical content of oat grain and its energy value.

Ilos¢ skltadnikéw, g-kg’' suchej masy (s.m.)
Grupy odmian owsa Wartosc Bialko | Tluszcz | Wi6kno . Popiot
energetyczna ogllne | suro surowe Skrobia suro
MJ/kg g Ny Ny
Owies zwyczajny Z(’)lty 10,54 131,0 429 100,1 4475 23,1
Owies nieoplewiony 13,87 146,8 71,7 39,7 497.7 23,1
Owies zwyczajny brazowy 10,04 130,9 42,0 117,8 425,6 26,2
Zrédlo: [22].
Source: [22].
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Wyhodowanie odmian owsa nieplewionego zawierajacego znacznie mniejsze
ilosci widkna surowego w poréwnaniu z z6ltym i brazowym stworzylo nowe moz-
liwosci wykorzystania go w mieszankach dla trzody chlewnej [23]. Owies w poréw-
naniu z oplewionym ma nie tylko mniej widkna, ale tez jego skfad chemiczny jest
znacznie korzystniejszy [8].

Ziarno owsa ma szczeg6lny sklad chemiczny i wartos¢ odzywczg [22, 24]. Cha-
rakteryzuje sie wysoka zawarto$cig biatka o korzystnym skladzie aminokwasowym,
znaczng zawartoscig tluszczu, w tym nienasyconych kwaséw ttuszczowych, wy-
soka zawarto$cig rozpuszczalnej frakcji widkna pokarmowego z duzym udzialem
B-glukandw oraz obecnoscig zwigzkéw fenolowych o wlasciwosdciach antyoksyda-
cyjnych [25]. Ziarno owsa nieoplewionego charakteryzuje si¢ bardziej korzystnym
sktadem chemicznym niz ziarno owsa oplewionego. Posiada wyzszg zawarto$¢ bial-
ka i tluszczu, a takze bezazotowych zwigzkow wyciggowych. Owies nieoplewiony
ma wyzszg zawartos$¢ potasu, wapnia, magnezu i sodu niz oplewiony, za$ oplewiony
zawiera wiecej zelaza [26]. Bialko w obluszczonym ziarnie owsa stanowi od 10 do
23%, najwiecej sposrdd zboz [27, 28]. Wyrdznia sie znaczng zawartoscig globu-
lin (okolo 50-80% mas wszystkich bialek), niskg zawarto$cig prolaminy i gluteli-
ny (20-25%) oraz ma wysoka warto$¢ biologiczng [27]. Biatka s3 komponentami
struktury wszystkich komoérek ciata czlowieka i z tego wzgledu sg najistotniejszym
sktadnikiem diety. Pelnig tez wiele innych funkgji, takich jak: katalityczna, trans-
portowa, regulacyjna, skurczowa, ochronna i funkcja regulacji genowej. Odpowied-
nie uzupelnienie diety o bialtka, ktore zawierajg wszystkie aminokwasy egzogenne,
zapewnia wlasciwy rozwdj i wzrost organizmu, a takze wspiera odpornos¢ i kondy-
cje intelektualng cztowieka [29].

Owies jest zbozem bogatym w makrosktadniki takie jak: wapn, magnez, fosfor,
potas i s6d (Tabela 2). W jednym kilogramie ziarna najwigcej jest potasu (5,26 g),
a najmniej sodu (0,79 g).

Tabela 2. Zawartos¢ makroskladnikéw w ziarnie owsa w g-kg™.
Table 2. The content of macroelements in the oat grain in g-kg™.

Fosfor Magnez Potas Sod Wapn
3,28 1,37 5,26 0,79 1,16
Zrédlo: [30].
Source: [30].

Owies, obok prosa, to zboze najbogatsze w skfadniki mineralne: wapn, magnez,
fosfor, zelazo, krzem oraz w bardzo wazny dla zdrowia cynk [27], ktéry wzmacnia
odporno$¢ organizmu, poprawia stan wloséw i paznokci, bierze udzial w procesie
trawienia biatek, korzystnie wptywa na stan kosci i zebdw. Cynk wystepuje nie tylko
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w ziarnach, ale takze w otrgbach oraz ptatkach owsianych. Przezigbienie jest naj-
czestszg infekcjg w populacji ludzkiej i odpowiada za 20% wszystkich wizyt lekar-
skich w krajach rozwinigtych. Pomimo to obecnie nie istnieje Zadna szczepionka
ani lekarstwo na te chorobe. W ostatnich latach opublikowano wiele badan opi-
sujacych wplyw suplementacji cynkiem na skrdcenie czasu trwania przezigbienia
[31]. Pelne ziarno owsa to najlepszy ,,magazyn” mineratow, wystepujacych gtownie
w zarodku i okrywie nasiennej.

Owies to takze zrédto witamin, przede wszystkim z grupy B (Tabela 3). Nalezy
zwroci¢ uwage na wysoka zawarto$¢ w nim witaminy E, ktéra nie bez powodu okre-
slana jest ,witaming miodo$ci”. Witamina E skutecznie opdznia proces starzenia
sie organizmu i jest jednym z najskuteczniejszych przeciwutleniaczy (antyoksydan-
tow), hamujgcych starzenie si¢ komoérek. Potrafi ona wnika¢ w skore, dzieki czemu
chroni przed niszczeniem naskorka i zmniejsza jego wrazliwos$¢ na promieniowanie
UV [32, 33].

Tabela 3. Witaminy w ziarnie owsa.
Table 3. The vitamins in oat grain.

Ak efrec Ilos¢ w 1 kg ziarna owsa pozbawionego plew
Wyszczegolnienie \ L
(porownywalnego do kaszy owsianej)
Witamina Bl 5,2mg
Witamina B2 1,7 mg
Witamina B3 (PP) 23,7 mg
Witamina B6 9,6 mg
Witamina E 32,0 mg
Witamina K 0,8 mg
Zrédlo: [34].
Source: [34].

Analizujac witaminy zawarte w ziarnie owsa, warto podkredli¢, ze zawiera on
duzg ilo$¢ niacyny, pelnigcej w organizmie czlowieka szczegélng role. Jest ona pre-
kursorem dwdch kluczowych koenzyméw: dinukleotydu nikotynoamidoadenino-
wego (NAD) oraz jego fosforanu (NADP). Koenzymy te uczestniczag w ponad 50
reakcjach utleniania i redukcji w podstawowych dla organizmu procesach katabo-
licznych (glikoliza, cykl Krebsa) oraz w procesach anabolicznych (syntezie kwaséw
ttuszczowych, cholesterolu, hormonéw sterydowych). Dodatkowo NAD uczestni-
czy w modyfikacji potranslacyjnej bialek, regulacji stezenia jonéw wapnia, sygna-
lizacji miedzykomoérkowej i w procesach naprawy DNA [35]. Ponadto niacyna re-
guluje poziom cholesterolu we krwi, wplywa na kondycje skdry i jest stosowana
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w leczeniu tradziku. W krajach wysoko uprzemystowionych wzrosto nie tylko spo-
zycie calego ziarna zboz, zaliczonego do zywnosci funkcjonalnej (prozdrowotnej),
ale przede wszystkim wtasnie ziarna owsa [36].

Prozdrowotne wtasciwosci produktow z dodatkiem owsa

Zboza i przetwory zbozowe od wiekow s3 cennym elementem diety czlowieka,
a spozywane w zalecanych ilosciach wplywaja pozytywnie na zdrowie i sg reko-
mendowane w zwalczaniu choréb dietozaleznych [37]. W ogoélnie dostepnych pro-
duktach spozywczych owies spotykany jest w Polsce przede wszystkim w réznych
typach platkéw, jako posypka do pieczywa lub w ciastkach owsianych. Produkty
zbozowe dostarczaja w dziennej racji pokarmowej okolo 30% energii i biatka oraz
okolo 54% weglowodandéw [38]. Owies i jego produkty uznawane s3 za cenne zro-
dfo soli mineralnych oraz wszystkich niezbednych sktadnikow pokarmowych [39].
Przetwory z dodatkiem Avena sativa L. s3 bogate w wiele skladnikéw bioaktywnych,
takich jak rozpuszczalne w wodzie B-glukany, zwigzki o wlasciwo$ciach przeciw-
utleniajacych (kwasy polifenolowe) oraz fitosterole [40]. Owies i wyroby z niego
wykazujg korzystne oddzialywanie na zdrowie czlowieka. Pozytywnie wplywajg na
funkcjonowanie przewodu pokarmowego, likwidujg zaparcia, a §luz owsiany chroni
blone sluzows jelita przed podraznieniem i infekcjg [41]. Ze wzgledu na potwier-
dzone korzystne oddzialywanie na organizm produkty te sg szeroko polecane przez
specjalistow z zakresu zywienia cztowieka [42]. Koncentraty -glukanu wykorzy-
stywane w technologii Zzywnosci otrzymywane s3 gléwnie z owsa, jeczmienia oraz
drozdzy, a te pochodzace ze zbdz majg zdolnos¢ obnizania stezenia cholesterolu
i cukru we krwi, jak réwniez przyczyniaja sie do utrzymania prawidlowej masy cia-
ta [43, 44]. B-glukany owsa majg unikalne wtasciwosci fizykochemiczne (rozpusz-
czalno$¢, masa czgsteczkowa, wlasciwosci zelujace itp.). Cechy te sg $cisle zwigzane
z wlasciwosciami fizjologicznymi, takimi jak wigzanie kwaséw zoélciowych, polep-
szanie lepkosci w przewodzie pokarmowym i tatwos¢ fermentacji w okreznicy [45].
Zdaniem lekarzy i specjalistow od Zywienia produkty owsiane mogg stanowic cenne
uzupelnienie diety, zwlaszcza u 0s6b z takimi chorobami i zaburzeniami jak: nad-
waga, zaburzenia czynnosci przewodu pokarmowego, miazdzyca czy nadcis$nienie,
a takze u oséb o obnizonej sprawnosci psychofizycznej czy z hipocholesterolemia
czy niedoborami biatka [46]. Wysokobtonnikowe produkty zbozowe, a zwlaszcza
produkty owsiane bogate w -glukany, charakteryzuja si¢ nizszym indeksem glike-
micznym niz wysoko oczyszczone produkty, np. jasne pieczywo pszenne [44]. Prze-
twory owsiane cieszg si¢ duzg popularnoscig wsréd konsumentéw. Produkty z owsa
stanowia remedium na niektére dolegliwosci zdrowotne (w tym dermatologiczne)
oraz uzywane s3 do produkcji kosmetykow [47]. Zawarty w owsie 3-glukan wywotal
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wywolal duze zainteresowanie z powodu podobienstwa swoich wlasnosci struktu-
ralnych do kwasu hialuronowego, zwigzku chemicznego naturalnie wystepujacego
w ludzkim organizmie, gtéwnie w skdrze. Cechg B-glukanu jest to, iz jest on silnie
nawilZajacy, uwaza si¢ rowniez, ze w polgczeniu z innymi sktadnikami przyczynia
sie do procesu gojenia sie skory. Z tego powodu znajduje zastosowanie w $mietan-
kach i ptynach kosmetycznych, jak rowniez stosowany jest jako skladnik mokrych
opatrunkow chirurgicznych [48]. Ziele owsa to naturalne zrédto surowcow kosme-
tycznych. Ma ono bogatg historie stosowania w terapii réznych choréb skory, a ze
wzgledu na swoje wlasciwosci lagodzace stosowane jest w pielegnacji skory z tra-
dzikiem pospolitym i rézowatym [49, 50]. Od ponad 100 lat na $wiatowym rynku
kosmetykdéw znane sg produkty z dodatkiem owsa, ktére — wlasnie dzieki obecnosci
tego zboza — zapewniajg nawilzanie, fagodzg wrazliwg skore i przeciwdzialaja jej
przebarwieniom.

Ptatki owsiane - bogactwo sktadnikow odzywczych

Platki owsiane sg tatwo dostepne, stosunkowo tanie i moga by¢ szeroko wykorzysty-
wane w codziennym zywieniu czlowieka. Sg one gléwnymi komercyjnymi produk-
tami owsianymi na calym $wiecie [51]. Mozna je przygotowac¢ na wiele sposobdw,
przy czym wigkszos$¢ z nich nie jest czasochlonna. Platki owsiane wytwarzane sg
z obluskanego ziarna owsa siewnego [52]. Produkuje si¢ platki:
¢ zwykle, ktore s3 najpopularniejsze na krajowym rynku, przetworzone w nie-
wielkim stopniu, a przed spozyciem wymagaja gotowania,
* gorskie - poddawane w procesie produkcji obrébce termicznej,
* blyskawiczne, ktore uzyskuje si¢ przez hydratacj¢ ziarna przed dalszym prze-
robem, co warunkuje jego rozmigkczenie i umozliwia konsumpcje na zimno.

Spozycie 100 g platkow owsianych pokrywa okoto 40% dziennego zapotrzebo-
wania na tiaming¢ oraz okolo 20% dziennego zapotrzebowania na witaming E [46].
W $redniowieczu owsianka stanowita podstawe wyzywienia ludnosci Europy, a dla
angielskich gornikéw byt to idealny positek dajacy site do ciezkiej pracy [39]. Plat-
ki owsiane s3 zréodtem cennego blonnika pokarmowego, ktéry w dobie rozwoju
wspolczesnej cywilizacji jest bardzo potrzebny, ze wzgledu na powszechne wyste-
powanie nieprawidtowej diety obfitujacej w ttuszcze zwierzece i Zywnos$¢ wysoko
przetworzong, ubogiej w to wtdkno roélinne [53]. Szczegdlnie cenna jest rozpusz-
czalna frakcja blonnika, bardziej pozgdana pod katem dietetycznym, gdyz wptywa
na prawidlowg prace przewodu pokarmowego. Blonnik powoduje wychwytywanie
toksycznych zwigzkéw z pozywienia i zapobiega ich wchlanianiu w jelitach. Platki
owsiane zapewniajg uczucie sytosci, a w ich sktadzie znajdujg si¢ réwniez fityniany
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(8,4-12,1 mg-kg' s.m.). Sg to zwigzki chemiczne wystepujace gtéwnie w nasionach
roélin, ktére m.in. magazynuja fosfor. W ostatnich latach zwraca si¢ uwage na ich
potencjalne wtasciwosci przeciwnowotworowe. Stwierdzono hamujacy wplyw fity-
nianéw na rozwdj ludzkich komoérek nowotworu okreznicy, piersi, prostaty i szyjki
macicy [54]. Wérod platkéw $niadaniowych najwyzszg jakoscig odznaczajg si¢ plat-
ki owsiane, dzigki wysokiej zawartosci witokna pokarmowego [55].

Podsumowanie

Wysoka wartos¢ odzywcza Avena sativa L., wyrdzniajgca owies sposrdd pozostalych
zbdz, oraz wszechstronne dzialanie przetworédw owsianych o charakterze profilak-
tycznym oraz leczniczym sprawiaja, Ze jego spozycie powinno by¢ zwiekszone, co
nalezy uwzgledni¢ zaréwno w zZywieniu indywidualnym, jak i zbiorowym. Produkty
zbozowe, szczegdlnie te z owsa, nalezg do fatwo dostepnych artykutéw konsump-
cyjnych pochodzenia roélinnego i nie nalezy ich wyklucza¢ w komponowaniu co-
dziennego menu. Hipokrates, grecki lekarz uznawany za ,,0jca medycyny” (urodzo-
ny okolo 460 r. p.n.e.), zachecal: ,Niech pokarm bedzie twoim lekarstwem” Warto
o tym pamietacd, siegajac po produkty z dodatkiem owsa. Nalezy jednak podkresli¢,
ze wyroby te moga by¢ z powodzeniem wykorzystywane nie tylko w branzy spo-
Zywczej.
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