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ODZYWCZE 1 PROZDROWOTNE WEASCIWOSCI ZIARNA OWSA
I PRZETWOROW OWSIANYCH*

POCHODZENIE, UPRAWA I HODOWLA

Owies siewny, zwany tez zwyczajnym
(Avena sativa L.), nalezy do rodziny Trawy
(Poaceae). Jest mlodsza rosling uprawna,
podobnie jak zyto, gdyz do Europy dotart
z Azji jako chwast towarzyszacy uprawom
jeczmienia i pszenicy. Najstarsze slady owsa
pochodza ze Szwajcarii z epoki brazu i do-
tycza owsa szorstkiego (A. strigosa). Nastep-
nie pojawily sie owies gluchy (A. fatua L.) i
owies siewny (A. sativa L.). W sredniowieczu
owsianka stanowila podstawe wyzywienia
ludnosci Europy, a dla angielskich gornikow
byl to idealny positek dajacy sile do ciezkiej
pracy. Zainteresowanie tym zbozem wynikato
z faktu, ze charakteryzowalo sie ono duzymi
zdolnosciami przystosowawczymi do nieko-
rzystnych warunkéw siedliskowych. Uprawe
owsa na terenie Polski rozpoczeto w VIII-
IX w., a hodowle odmian datuje sie na ko-
niec XIX w. (BUDZYNSKI i SZEMPLINSKI 1999).
W polowie XX w. owies w naszym kraju
uprawiano na powierzchni ponad dwéch mi-
lionéw hektarow, co bylo zwigzane z wyko-
rzystaniem ziarna jako paszy dla koni, a w
2015 r. zajmowal areal 460 tys. ha. Sred-

nie plony nie naleza do wysokich, w 2015 r.
wynosily 2,65 t z 1 ha, podczas gdy w do-
Swiadczeniach wahajg sie w granicach 5-7 t
z ha. Aktualnie uprawia sie dwa gatunki
owsa: owies zwyczajny (A. sativa L.) i owies
nagoziarnisty zwany tez nagim (A. nuda L.
(LisTa 2015, WYNIKI 2016).

Hodowla kazdego gatunku rosliny wia-
ze sie z jego znaczeniem i wykorzystaniem.
Do niedawna owies byl gatunkiem typowo
pastewnym, na pasze przeznaczano ponad
80% ziarna, a na konsumpcje tylko 2-3%
(BUDZYNSKI i SZEMPLINSKI 1999). W ostatnich
latach zwiekszylo sie wykorzystanie kon-
sumpcyjne ziarna do okolo 5%, natomiast w
krajach Unii Europejskiej na cele spozywcze
przeznacza sie ponad 9% (KAWKA i ACHRE-
Mowicz 2014). Prowadzone prace hodowla-
ne w coraz wiekszym zakresie uwzglednia-
ja potrzeby oraz wymagania zywieniowe i
zdrowotne konsumenta. Maja one na celu
zmniejszenie udzialu huski, ktory w star-
szych odmianach wynosit 25-30%. W wyni-
ku prac hodowlanych juz w 2002 r. zareje-
strowano i wprowadzono do uprawy pierw-
szg odmiane nagoziarnista ,Polar”. Ziarniaki
nieoplewione, w porownaniu do oplewionych,

*Artykutl opracowano w ramach tematu badawczego nr 363/13/S finansowanego z dotacji na nauke przyznanej przez

Ministerstwo Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
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majg mala zawartos¢ wilokna, a duza bial-
ka i tluszczu, co zwieksza ich atrakcyjnosé
jako surowca dla przemystu spozywczego,
kosmetycznego i farmaceutycznego. Ujemna
strona odmian nieoplewionych jest mniejsza
plennos¢, w poréwnaniu do oplewionych (PI-
SULEWSKA 2005, MyszkA i BOrRos 2013, LISTA
2015).

W 2015 r. w krajowym rejestrze znajdo-
walo sie 30 odmian, w tym 25 owsa zwy-
czajnego (oplewionego) i 5 odmian owsa na-
giego. WiekszoS¢ odmian owsa zwyczajnego
(23) przydatnych jest do uprawy na nizi-
nach, a dwie na wyzej potozonych terenach
podgorskich i gorskich (sa to tzw. odmiany
gorskie). Natomiast odmiany owsa nagoziar-
nistego przeznaczone sa na tereny nizinne.
Waznym jest, ze nowo rejestrowane odmiany
odznaczaja sie dobra plennoscia i odporno-
Scia na choroby oraz wysoka wartoscia od-
zywcza, (LISTA 2015).

OPIS BOTANICZNY OWSA
ZWYCZAJNEGO

Owies jest roslina jednoroczna, wyste-
pujaca w formie jarej i ozimej. W naszym
kraju uprawia sie tylko forme jara, gdyz
odmiany ozime odznaczaja sie mala mrozo-
odpornoscia. Owies ma system korzeniowy
wigzkowy. Jest on dobrze rozwiniety, gtéwna
masa korzeni miesci sie¢ w warstwie ornej,
natomiast pojedyncze korzenie moga siegac
do 2 m w glab gleby. Korzenie owsa bardzo
dobrze wykorzystuja skladniki pokarmowe ze
zwiazkow trudno dostepnych, stad roslina ta
lepiej plonuje na slabszych glebach niz inne
zboza. Lodyga, nazywana zdzblem, wyrasta
do 50-170 cm wysokosci. Liscie sa szero-
kie, ksztaltu lancetowatego, a kwiatostanem
owsa jest wiecha. Na koncu osi glownej wie-
chy i na odgatezieniach znajduja sie kloski
1-3 kwiatowe, z ktorych tworza sie 1-3 ziar-
niaki. Kazdy ziarniak zamykaja dwie plewki
zwane tuskami. Stad moéwi sie, ze owies jest
nieobluszczony, a u ziarniaka owsa nagiego
plewek brak (BUDZYNSKI i SZEMPLINSKI 1999).

Owies ma male wymagania glebowe i
cieplne, ale sposrod wszystkich gatunkow
roslin zbozowych wyroznia sie najwiekszymi
wymaganiami wodnymi. Dzieki niewielkim
wymaganiom termicznym, owies uprawia sie
nawet wysoko w gorach, czyli tam, gdzie
zawodza inne ros§liny ze wzgledu na niskie
temperatury i krotki okres wegetacji. Zaleta
owsa jest tez duza tolerancja na niskie pH
gleby, stad moze byc¢ z powodzeniem upra-
wiany na glebach kwasnych i obojetnych,
pod warunkiem, ze sa one wilgotne i zasob-
ne w niezbedne skladniki. Innym walorem
tej rosliny jest to, ze jest dobrym przedplo-
nem dla wszystkich zb6z i dobrze toleruje

uprawe po zbozach (PISULEWSKA 2005, LISTA
2015).

. SKEAD CHEMICZNY A WALORY
ZYWIENIOWE I ZDROWOTNE OWSA

Ziarno owsa jest gléwnie przeznaczane
na pasze, ale w ostatnich latach coraz cze-
Sciej nabiera znaczenia jako sktadnik zdro-
wej, dobrze zbilansowanej diety ludzi, a dyk-
tuja to potrzeby oraz wymagania zdrowotne
i zywieniowe wspolczesnego konsumenta, w
tym szczeg6blnie dzieci i os6b starszych (Ha-
VRLENTOVA 1 wspélaut. 2011, KAWKA i ACHRE-
Mowicz 2014).

Ziarno A. sativa odznacza sie wyjatkowa
kombinacja skladnikow odzywczych, ktéora
decyduje o jego wartosci zywieniowej, diete-
tycznej, leczniczej oraz szerokim wykorzysty-
waniu w przetworstwie. Owies jest jednym z
cenniejszych zbo6z, a jego ziarno, ze wzgledu
na sklad chemiczny, r6zni sie od podsta-
wowych gatunkéw przede wszystkim mniej-
sza zawartoscia weglowodanow (owies 53%,
pszenica 65%, zyto 69%, jeczmien 64%)
oraz wieksza zawartoScig thluszczu (owies
4-9%, pszenica 2%, zyto 1,7%, jeczmien
2%) (PISULEWSKA 2005, KORZENIOWSKA-GINTER
i KAMINSKA 2014). Ponadto, ze wszystkich
zb6z, ziarno owsa jest nie tylko najbogat-
sze w biatko, ale tworzy je najlepszy zestaw
aminokwasow, ktore determinuja jego war-
tos¢ odzywcza. Sposrod dwudziestu amino-
kwasow czlowiek jest w stanie syntetyzowac
tylko dziewie¢ aminokwaséw endogennych,
pozostale aminokwasy egzogenne nalezy do-
starczy¢ z pozywieniem. W ziarnie owsa wy-
stepuja aminokwasy egzogenne takie jak:
treonina, metionina, lizyna, fenyloalanina,
tyrozyna, walina, leucyna. W biatku owsa
aminokwasy egzogenne stanowia 41%, na-
tomiast w biatku pszenicy i zyta tylko 33%
(CzuBAszZEK 2003, GIBINSKI i wspotaut. 2005,
VILMANE i wspétaut. 2015). GIBINSKI i wspol-
aut. (2005), na podstawie danych literaturo-
wych stwierdzili, ze spozycie 100 g platkow
owsianych pokrywa dzienne zapotrzebowanie
czlowieka na siedem aminokwasow egzogen-
nych. Pod wzgledem zywieniowym najcen-
niejsza jest frakcja globuliny, ktora w biatku
owsa stanowi 50-80%, natomiast w pozo-
stalych zbozach 2-12%. Globuliny sa odpo-
wiedzialne za mechanizmy odpornosciowe,
takze wiaza tluszcze i glukoze (KORZENIOW-
SKA-GINTER i KAMINSKA 2014). Ziarno zawiera
tez biatka typu awenin (prolaminy) i glutelin
w ilosci okolo 20%, ktorych frakcje w po-
zostatych zbozach stanowia 75-94% (KAw-
KA i ACHREMOWICZ 2014). Prolaminy (aweni-
na) zawarte w ziarnie i przetworach moga
by¢ brane pod uwage w diecie stosowanej
przy zespole chorobowym, zwanym choro-
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Tabela 1. Sklad chemiczny ziarna owsa i platkow owsianych w % (GIBINSKI i wspétaut. 2005, PIsu-
LEWSKA 2005, RzEDzICKI 2006, JURGA 2011, Lista 2015).

Produkt Biatko ogdlne  Tluszcz surowy Blonnik pokarmowy  Skrobia Popiét surowy
Odmiany oplewione owsa

. 11,4-15,8 3,8-5,0 (9,0) 27,2-32,7 40,5-44,9 1,4-2,7
(nieobtuszczone)
Odmiany nagie

13,5-16,5 6,3-8,6 12,0-15,0 56,0-60,8 1,7-2,0

(obtuszczone)
Platki owsiane 12,5-15,2 6,3-10,1 17,8-23,0 40,0-42,0 1,6-1,9

ba trzewna lub celiakig. Natomiast prolami-
ny innych zbo6z: gliadyna pszenicy, sekalina
zyta, hordeina jeczmienia, wywoluja objawy
celiakii (GIBINSKI i wspoétaut. 2005).

Wartos¢ odzywcza biatka pokarmowego
owsa wykorzystywanego na cele budulcowe
oceniana wskaznikami biologicznymi plasu-
je owies na pierwszym miejscu, a w dal-
szej kolejnosSci sa: zyto, jeczmien, pszenica
(BIEL i wspoétaut. 2010, JURGA 2011, Kaw-
KA i ACHREMOWICZ 2014). Zawartos¢ biatka,
a takze innych skladnikéw, w ziarnie, plat-
kach owsianych i innych przetworach zale-
za od wielu czynnikow, m.in.: od odmiany
owsa (oplewione i nieoplewione), zabiegow
agrotechnicznych, warunkéw klimatyczno-
-glebowych, stad zawartosci sa zréznicowa-
ne, co przedstawiono w Tabeli 1.

W poréwnaniu do innych zbdz, ziarno
owsa zawiera najwiecej tluszczu, do 5% w
ziarnie nieobluszczonym, ponad 8% w od-
mianach nagich (3—4 razy wiecej niz w in-
nych zbozach), w platkach owsianych nawet
10%, a w otrebach okolo 11%. Rowniez w
niektérych odmianach oplewionych zawar-
tos¢ tluszczu jest duza, dochodzi do 9%,
np. u odmian Komfort, Paskal (LiISTA 2015).
Ttuszcz ten, ze wzgledu na sklad chemicz-
ny, jest bardzo cenny, bo zawiera niezbed-
ne nienasycone kwasy ttuszczowe (NNKT),
ktorych organizm czlowieka nie potrafi wy-
twarza¢. W oleju owsianym dominuja: kwas
linolowy (24-53%), oleinowy (35%) i palmi-
tynowy (20%), stanowiac lacznie okolo 80%
(Zuou i wspélaut. 1999, KAWKA i ACHREMO-
wicz 2014). Spozycie 100 g platkéw pokry-
wa w 30% dzienne zapotrzebowanie czlowie-
ka na kwas linolowy (GASIOROWSKI 2003).
Kwasy NNKT biora udzial w przemianach
biochemicznych i w regulacji czynnosci fizjo-
logicznych, ponadto zapobiegaja powstawa-
niu zakrzepéw, odgrywaja duza role w pro-
filaktyce i w leczeniu miazdzycy, poprawiajg
prace serca i krazenie krwi. Wyniki badan
wskazuja, ze kwas oleinowy, ktory takze wy-
stepuje we frakcji tluszczowej owsa, chroni
przed nowotworami (GASIOROWSKI 2003, LAN-
GE 2010, PIATKOWSKA i wspoétaut. 2010a).

Weglowodany, podobnie jak w pozosta-
lych zbozach, stanowia glowna czesé¢ suchej
masy ziarna owsa. Owies charakteryzuje sie
wiekszg zawartoScia bialka i tluszczu, stad
w poréwnaniu do innych zbdz, gromadzi
mniej weglowodanow, wsréod ktérych domi-
nuje skrobia. Owies zawiera jej okolo 10%
mniej niz pozostate zboza, lecz jest lepiej
przyswajalna. Znaczenie skrobi wynika z
jej podatnosci na hydrolize enzymatyczna i
mozliwos¢ wchlaniania produktéw rozkla-
du powstalych w jelicie cienkim. CzeSciowo
strawiona skrobia ma podobny wplyw jak
wlokno pokarmowe - skraca czas pasazu
treSci pokarmowej oraz modyfikuje aktyw-
no$¢ enzymoéw trawiennych. Oprocz  skro-
bi, w mniejszych iloSciach wystepuja cukry
rozpuszczalne i dekstryny. Do weglowoda-
noéw nalezy rowniez wlokno pokarmowe, kto-
re stanowi znacznag ich czeSé, a okreSlane
jest najczesciej jako polisacharydy nieskro-
biowe (GIBINSKI i wspotaut. 2005, PIATKOW-
SKA i wspotaut. 2010a, BRUNAVA i wspoétaut.
2014).

Cennym skladnikiem owsa jest blonnik
pokarmowy, a owies jest rekordzista wsrod
zb6z pod wzgledem jego zawartosci. Z da-
nych literaturowych wynika, iz ilo§¢ blonni-
ka w ziarnie jest zréznicowana, a odmiany
nieobluszczone zawieraja go wiecej, w grani-
cach 27,2-32,7%, niz obluszczone (12-15%),
a platki owsiane 17,8-23,0% (Tabela 1) (GaA-
SIOROWSKI 2003, GIBINSKI i wspotaut. 2005,
RzEDzICKI 2006, JURGA 2011). W blonniku
wyroznia sie frakcje rozpuszczalna, ktora
stanowi 40-60%, i nierozpuszczalna (LUTOW-
SKA i wspoétaut. 2008). Blonnik rozpuszczal-
ny, z dietetycznego punktu widzenia, jest
bardziej pozadany, gdyz korzystnie wplywa
na uklad pokarmowy, reguluje poziom glu-
kozy we krwi, wplywa na stezenie choleste-
rolu (KAWKA i ACHREMOWICZ 2014).

Z kolei frakcja nierozpuszczalna blon-
nika zwieksza uczucie sytoSci i zmniejsza
spozycie pokarmoéw. Ponadto, wiaze kwasy
z6lciowe i hamuje ich przeksztalcanie sie
w zwiazki o charakterze kancerogennym.
Najwiecej blonnika pokarmowego gromadza
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Tabela 2. Zawarto$¢ makroelementéw w ziarnie owsa oplewionego i nagiego w % suchej masy (SzUMI-
£O i RACHON 2006, BARCZAK i NOWAK 2013, WIiTKowIicz 2016).

Ziarno owsa Fosfor Potas Magnez Wapn Sod
Odmiany oplewione owsa  ; 55 4 0,53-0,60 0,12-0,14 0,11-0,16 0,07-0,09
(nieobtuszczone)
Odmiany nagie 0,33-0,51 0,11-0,50 0,14-0,15 0,08-0,11 0,08-0,14
(obluszczone)

otreby owsiane, nastepnie platki, a najmniej
ziarno obluszczone (GIBINSKI i wspoétaut.
2005). Przetwory owsiane wyrdznia tez niska
wartos¢ wskaznika glikenicznego (GI), stad
zalecane jest profilaktyczne wlaczanie ich do
diety u oséb zdrowych, a lecznicze u diabe-
tykoéw (BARTNIKOWSKA 2003).

Unikatowe  wlasciwosci  prozdrowotne
przypisuje sie beta-glukanom, ktére sa
gtownym skladnikiem frakcji rozpuszczalne;j
blonnika owsa. Ziarno owsa i jego przetwo-
ry, dzieki obecnosci beta-glukanow, stosowa-
ne sg do wytwarzania produktéw nowej ge-
neracji, m.in. w przemysle spozywczym, np.
jako zamienniki zagestnikow i stabilizatoréw
do lodow, sosow (zamiast zelatyny) czy do-
datki funkcjonalne w produkcji zywnoSci.
Beta-glukany maja zdolnos¢é tworzenia w
przewodzie pokarmowym lepkich zeli, w wy-
niku czego zwicksza sie objetoS¢ pozywienia,
a tym samym zaspokojenie uczucia taknie-
nia i spowalnia si¢ pasaz tresci pokarmowe;.
Zwiekszenie lepkosci tresci jelita ogranicza
wchlanianie tluszczu i cholesterolu i wzmaga
wydalanie kwaséw zolciowych z organizmu.
Jednoczesnie wzrost masy tresci jelita gru-
bego sprzyja rozproszeniu toksycznych meta-
bolitow i zwiazkow kancerogennych, a masa
kalowa nie tworzy zastoin i zaparc¢. Nastepu-
je hamowanie namnazania bakterii gnilnych
powodujacych ogniska zapalne bedace zro-
dlem owrzodzen, a nawet ognisk nowotwo-
rowych (GAMBUS i wspotaut. 2006, GIBINSKI
i SIKORA 2009). Ponadto, zzelowane beta-
-glukany op6zniaja hydrolize skrobi i wchia-
nianie cukréow, co przyczynia sie do zmniej-
szenia stezenia glukozy we krwi po positku.
Zele wiaza sktadniki odzywcze i zmniejsza-
ja ich wchilanianie przez komoérki nablonka.
Jednoczesnie dostep enzymow trawiennych
do weglowodanéw jest utrudniony. Z tego
wzgledu beta-glukany owsiane sprawiaja, ze
glikemia ma znacznie lagodniejszy przebieg,
a takze obnizaja ryzyko chorob cywilizacyj-
nych (GIBINSKI i wspoétaut. 2005, MyszkAa i
Boros 2013, KAWKA i ACHREMOWICZ 2014).
JURCZYNSKA i wspotaut. (2012) donosza, ze
beta-glukany zwiekszaja odpornos¢ orga-
nizmu na infekcje wirusowe, bakteryjne i
grzybicze, oraz ograniczaja niszczace dziata-
nie komorek nowotworowych.

Sposrod podstawowych zb6z, ziarno owsa
jest najbogatsze w skladniki mineralne. W
ziarnie i jego produktach w najwiekszych
ilosciach wystepuja zwiazki: wapnia, magne-
zu, fosforu, potasu, zelaza, miedzi, manga-
nu, o czym decydujg przede wszystkim: od-
miana, warunki klimatyczne podczas wege-
tacji i zabiegi agrotechniczne (SzZUMILO i RA-
CHON 2006, PIATKOWSKA i wspotaut. 2010a,
WiTkowiCcz 2016). Forma nagoziarnista owsa
zawiera wiecej fosforu, magnezu i sodu, na-
tomiast mniej potasu i wapnia niz odmiany
oplewione (Tabela 2).

Owies 1 jego przetwory zawieraja znacz-
ne ilosci witamin z grupy B, zwlaszcza B,
oraz rozpuszczalne w thluszczach: A, D, E i
K (MyszkA i BORos 2013). Ziarno owsa sta-
nowi tez zrédlo zwigzkéw bioaktywnych o
wlasciwosciach przeciwutleniajacych, a do
najwazniejszych naleza: polifenole, kwas fity-
nowy, awentramidy (MYSzkA i BOROS 2013).
Najbardziej liczne sa zwiazki fenolowe, ktore
inaktywuja wolne rodniki, dziataja bakterio-
statycznie, reguluja prace serca zmniejszajac
nadcisnienie i wahania ci$nienia krwi. Kwas
fitynowy obecny w ziarnie owsa wplywa na
zmniejszenie ryzyka wystapienia miazdzycy i
cukrzycy. Awentramidy, jako specyficzne po-
lifenole, wyrozniaja sie wlasciwosciami prze-
ciwzapalnymi, antyasmatycznymi, przeciw-
miazdzycowymi (BARTNIKOWSKA 2003, PIAT-
KOWSKA i wspotaut. 2010b, KAWKA i ACHRE-
Mowicz 2014). Wielu autoréw stwierdzito ko-
rzystny wplyw dodatku platkéow owsianych,
maki czy innych przetworéw owsianych na
wartos¢ odzywcza i poprawe cech sensorycz-
nych pieczywa pszennego (RzEDzICKI 2006,
SoBczyK i wspétaut. 2010).

INNE MOZLIWOSCI WYKORZYSTANIA
OWSA

Ziarno owsa i jego przetwory sa stoso-
wane do wytwarzania produktow kosme-
tycznych, m.in. do szamponéw, pltynéw ka-
pielowych, odzywek, kreméw, Smietanek ko-
smetycznych, mydla toaletowego. Kosmetyki
owsiane z substancjami Sluzowymi tworza
na skorze cieniutki i niewyczuwalny filtr
ochronny, ktéry ostania ja przed niekorzyst-
nym oddzialywaniem czynnikéow zewnetrz-
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nych (bariera naskorkowa). Dzialaja nawil-
zajaco 1 wygladzajaco, posiadaja wlasciwosci
zblizone do kwasu hialuronowego odpowie-
dzialnego za elastycznos¢ skory, a wiec opo6z-
niaja efekty jej starzenia (KAWKA i ACHREMO-
wicz 2014). Produkty owsiane sa wykorzy-
stywane w farmacji, m.in. jako skladniki le-
kow, suplementy diety. Beta-glukany owsia-
ne przyspieszaja gojenie sie ran, szczegOlnie
pooparzeniowych, redukuja bél i powoduja
zabliznianie ran z defektami kosmetycznymi.
Opatrunek zelowy BGC laczy beta-glukany
z kolagenem. Beta-glukany wystepuja w
opatrunku jako zlozony polisacharyd i znany
stymulant makrofagéw, natomiast kolagen w
roli naturalnego sktadnika skory.

Wodne wyciagi z ziela owsa dzialaja wy-
krztusnie oraz przeciwbolowo w schorze-
niach reumatycznych, kamicy moczowej i
chorobach nerek. Ponadto, stanowia dobry
Srodek mineralizujacy, bogaty w rozpusz-
czalng w wodzie krzemionke, wplywajaca
dodatnio na przemiane materii, stan naczyn
krwionosnych, narzadéw wewnetrznych, ko-
§ci, skoéry, wlosow i paznokci (LAJs 2013).
WITKOWICZ i wspoétaut. (2015) réwniez wyka-
zali, ze ziele owsa roznych genotypow jest
cennym zrédlem skladnikéw mineralnych,
biatka oraz polifenoli.

Owies i jego przetwory nie sa dotychczas
nalezycie doceniane i wykorzystywane. Na-
tomiast sklad chemiczny, walory odzywcze
i prozdrowotne, zwlaszcza w dobie stosowa-
nia coraz bardziej nowoczesnych technologii,
wskazuja na duze mozliwosci wykorzystania
owsa w przetworstwie, dietetyce, lecznictwie
i innych dziedzinach.

Streszczenie

W pracy przedstawiono krétka historie uprawy owsa,
charakterystyke botaniczna, sktad chemiczny ziarna,
warto§¢ odzywcza i prozdrowotng oraz wielostronne wy-
korzystanie. Owies i jego produkty sa cennym zrédlem
wielu bioaktywnych skladnikéw odzywczych i substanciji,
takich jak: biatka, lipidy, skladniki mineralne, witaminy,
blonnik pokarmowy, beta-glukany, polifenole. Owies jest
zbozem o prozdrowotnym dzialaniu na organizm czlowie-
ka. Zdaniem zywieniowcow i lekarzy, produkty owsia-
ne moga stanowi¢ cenne uzupelnienie diety, zwlaszcza
u os6b z chorobami, takimi jak: zaburzenia czynnosci
przewodu pokarmowego, miazdzyca, nadci$nienie, nad-
waga czy obnizona sprawnosc¢ psychofizyczna.
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NUTRITIONAL AND PRO-HEALTHY PROPERTIES OF OAT GRAIN AND OAT PRODUCTS

Summary

The article presents a brief history of oat cultivation, botanical characteristic of the plant, chemical composi-
tion of its grain, nutritional and pro-health values and multi-purpose utilization. Oat and oat products are precious
source of many bioactive nutrients components and substances such as: proteins, lipids, mineral compounds, vi-
tamins, dietary fibre, beta-glucans, polyphenols. Oat is a health promoting grain for the human body. Nutritionists
and physicians believe that oat products may be a beneficial diet supplement highly recommended for people suf-
fering from such diseases as: gastrointestinal track disorders, atherosclerosis, hypertension, overweight and reduced

psychophysical efficiency.
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