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ROLA OWSA | PRODUKTOW OWSIANYCH
W PROFILAKTYCE CHOROB CYWILIZACYJNYCH

Streszczenie: Ziarno owsa jest jednym z najstarszych i najzdrowszych zb6z, ktore od wiekow
stanowi wazny element diety cztowieka. Jego wyjatkowe wlasciwosci prozdrowotne sa doceniane
w medycynie ludowej oraz analizowane w nowoczesnych badaniach naukowych. Owies jest zro-
dlem wielu cennych sktadnikéw odzywczych, w tym blonnika, biatka, witamin z grupy B, minera-
16w oraz przeciwutleniaczy, ktore wspieraja zdrowie, uktad krwionos$ny, pokarmowy oraz ogdlna
odpornos¢ organizmu. Dzigki wysokiej zawarto$ci btonnika, zwtaszcza beta-glukanu, zboze to
wykazuje dziatanie obnizajace poziom cholesterolu, stabilizujagce poziom cukru we krwi i wspiera
prawidtowa prace jelit. Przetwory z owsa, takie jak ptatki, maka czy napdj, zyskuja na popular-
nosci jako zdrowa alternatywa dla tradycyjnych produktow w codziennej diecie, a ich regularne
spozywanie moze przyczynia¢ si¢ do poprawy jakoSci zycia i zapobiegania wielu chorobom cywi-
lizacyjnym.

Wprowadzenie

Owies (Avena sativa L.) jest jednym z najcenniejszych zboz wykorzystywa-
nych w zywieniu czlowieka, a jego znaczenie w diecie oraz przemysle spozyw-
czym stale ro$nie. Ziarno owsa wyrdznia si¢ wysoka wartoscia odzywczg oraz
szerokim spektrum wtasciwosci prozdrowotnych, ktore moga odgrywac istotna
role w profilaktyce i leczeniu choréb cywilizacyjnych [Gibinski i in. 2005, Biel
i in. 2009, Piatkowska i in.2010]. Jego wyjatkowe wlasciwosci wynikajg przede
wszystkim z wysokiej zawartosci btonnika pokarmowego, zwlaszcza frakcji roz-
puszczalnej w wodzie, w tym beta-glukanow, ktére wplywaja korzystnie na me-
tabolizm lipidow oraz regulacje poziomu glukozy we krwi [Whitehead i in. 2014,
Kawka i Achrenowicz 2014]. W licznych badaniach wykazano, ze regularne
spozywanie przetworow owsianych, takich jak ptatki, otreby czy maka, przy-
czynia si¢ do obnizenia poziomu cholesterolu LDL, wspomagajac tym samym
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zdrowie uktadu sercowo-naczyniowego [Ho i in. 2016, Yu i in. 2022, Xi i in.
2023]. W literaturze naukowej podkresla si¢, ze spozywanie produktéw owsia-
nych moze przyczynia¢ si¢ do zmniejszenia ryzyka wystepowania wielu chorob
cywilizacyjnych, takich jak cukrzyca typu 2, otylo$¢, nadci$nienie t¢tnicze czy
miazdzyca [El Khoury i in. 2012].

Celem niniejszej pracy jest omoéwienie wlasciwosci prozdrowotnych ziarna
owsa i jego przetworow. W pracy zostang rowniez przedstawione mozliwo$ci
zastosowania owsa w dietetyce oraz przemysle spozywczym ze szczegdlnym
uwzglednieniem jego roli w profilaktyce choréb cywilizacyjnych.

Pochodzenie gatunku

Owies zwyczajny (Avena sativa L.), nazywany réwniez siewnym, nalezy
do rodziny wiechlinowatych (Poaceae). W poroéwnaniu do innych zboz, takich
jak zyto, jest rosling uprawng o krétszej historii. Przywedrowal z Azji do Euro-
py, gdzie poczatkowo pojawit sie¢ jako chwast towarzyszacy uprawom pszenicy
1 jeczmienia. Najstarsze $lady jego wystepowania, dotyczace owsa szorstkiego
(Avena strigosa), odnaleziono w Szwajcarii 1 datuje si¢ je na epoke brazu. Poz-
niej pojawity si¢ inne gatunki, w tym owies gluchy (Avena fatua L.) oraz owies
siewny (Avena sativa L.). W okresie sredniowiecza owsianka stanowita pod-
stawowy element diety mieszkancow Europy, a wéréd angielskich gérnikow
byta ceniona jako pozywny positek dostarczajacy energii do wymagajacej pra-
cy fizycznej. Popularno$¢ owsa wynika z jego wyjatkowej zdolnosci do przy-
stosowania si¢ do trudnych warunkoéw glebowych i klimatycznych [Budzyn-
ski 1 Szemplinski 1999]. Najstarsze informacje dotyczace wystgpowania tego
zboza na terenach Polski pochodza z neolitu, czyli okresu, w ktorym rolnictwo
zaczelo sie rozwijac na tych obszarach. Na poczatku owies pojawiat si¢ na po-
lach uprawnych obok innych zb6z [Loskutov 2008]. Z czasem, ze wzgledu na
mniejszg konkurencyjnos$¢ w poréwnaniu do pszenicy i jgczmienia, zaczeto go
swiadomie uprawiaé, szczegdlnie w rejonach o mniej korzystnym klimacie,
gdzie inne zboza mialy trudnosci ze wzrostem. Obecnie najbardziej popularne
s3 dwie formy owsa, oplewiona Avena sativa L i nieoplewiona Avena nuda L.
[Kotecki 2020].

Opis botaniczny gatunku

Owies jest rosling jednoroczng wystepujacg w formie jarej i ozimej, jednak
w Polsce uprawia si¢ tylko owies jary ze wzgledu na niskg odpornosé¢ odmian
ozimych na mrdz. Jest dobrze przystosowany do niskich temperatur, poniewaz
jego minimalna temperatura kietkowania wynosi okoto 3°C, co pozwala mu kiet-
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kowac i rosna¢ nawet wczesng wiosng, kiedy wystepuja przymrozki [ Feledyn-
-Szewczyk 1 in. 2017]. Optymalne temperatury dla rozwoju owsa wahajg si¢
w zakresie od 6 do 12°C, a proces strzelania w zdzbto zaczyna si¢ przy tempera-
turze 12-16°C. Wyzsze temperatury w trakcie okresu wegetacyjnego mogg pro-
wadzi¢ do stresu termicznego i obnizenia plondéw, zwlaszcza w czasie ktoszenia
i wypelniania ziarna. Opady deszczu odgrywaja kluczowa role w zapewnieniu
odpowiedniej wilgotnosci gleby, szczegdlnie w fazie wzrostu. Najbardziej efek-
tywne sumy opadéw wynosza od 600 do 700 mm rocznie, a najistotniejsze sa
opady w okresie od wiosny do potowy lata, kiedy to przypada okoto 50% calko-
witej sumy opadow [wwwl].

Owies charakteryzuje si¢ dobrze rozwinigtym systemem korzeniowym wigz-
kowym, ktory znajduje si¢ gtownie w warstwie ornej gleby, jednak pojedyncze
korzenie mogg sicgac¢ na gltebokos$¢ do 2 metrow. Dzigki tej zdolnosci roslina
skutecznie wykorzystuje sktadniki pokarmowe z trudno dostepnych zwigzkow,
co pozwala jej plonowac lepiej na ubogich glebach niz inne zboza. Lodyga
owsa, zwana zdzblem, osiaga wysokos$¢ od 50 do 170 cm, li§cie sg szerokie
i maja lancetowaty ksztalt, a jego kwiatostan to wiecha. Na koncach giowne;j
osi wiechy oraz na jej bocznych gateziach znajduja sie kloski, z ktérych po-
wstaja 1-3 ziarniaki zamkniete w dwodch plewkach zwanych tuskami. Owies
nieobtuszczony posiada plewki wokoét ziaren, a odmiana owsa nagiego nie ma
tych plewek [Budzynski i Szemplinski 1999, Kotecki 2020]. Dobrze rosnie na
glebach $rednio zyznych i przepuszczalnych, szczegdlnie preferujac gleby gli-
niaste i piaszczysto-gliniaste. Moze by¢ uprawiany na terenach marginalnych,
gdzie inne rosliny zwykle maja problemy z plonowaniem. Jednak nie jest zale-
cany do uprawy na glebach lekkich oraz w regionach dotknietych suszg, gdzie
moze wymagac¢ dodatkowego nawadniania [Mazurkiewicz 2011]. Optymalny
odczyn gleby dla owsa to pH w granicach od 5,5 do 7,0, a na bardziej kwa-
$nych konieczne moze by¢ wapnowanie. Badania wykazaty, ze niektore od-
miany owsa mogg rosng¢ na glebach o pH dochodzacym nawet do 9,0 [Wang
iin. 2023].

Powierzchnia zasiewdw owsa w Polsce
oraz wielkos¢ plonu ziarna

Wedhlug danych Glownego Urzedu Statystycznego w 2023 r. powierzchnia
uprawy owsa w Polsce wyniosta 497 687 ha. W poréwnaniu do 2022 r., kiedy
areal uprawy wynosit 466 272 ha, nastapit wzrost o 6,74%, co §wiadczy o rosng-
cym znaczeniu tej ros$liny w krajowym rolnictwie. Najwig¢cej owsa uprawiano
w woj. mazowieckim, lubelskim i 16dzkim. Najmniej w opolskim i lubuskim
(rysunek 1) [GUS 2024a].
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Rysunek 1. Powierzchnia upraw owsa w Polsce wedlug wojewodztw w latach 2022-2023

Zrédto: opracowanie wiasne na podstawie GUS [2024a]

Jednoczesnie plony owsa ulegly nieznacznemu zmniejszeniu — w 2022 r. (ry-
sunek 2) sredni plon z 1 ha wynosit 32,8 dt, natomiast w 2023 r. spadt do 30,8 dt/ha.
Spadek wydajnosci plonowania wynikal gtéwnie z niekorzystnych warunkéw atmos-
ferycznych, suszy, ktéra spowodowata stabe wypelnienie ziarna [GUS 2].
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Rysunek 2. Plony owsa w Polsce w latach 2022-2023 (dt-ha™)

Zrédo: opracowanie wlasne na podstawie GUS [2024a]
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Sktad chemiczny ziarna

Owies nalezy do najbardziej warto$ciowych zbdz, a jego sktad chemiczny od-
r6éznia go od innych gatunkdéw. Ziarno owsa zwyczajnego (Avena sativa L.) wy-
roznia si¢ unikalnym sktadem chemicznym oraz odzywczym [Biel i in. 2009,
Brzoéska i in. 2017], ktory wpltywa na jego wysoka warto$¢ zywieniowa, diete-
tyczng oraz prozdrowotng. Sktad chemiczny ziarna owsa determinowany jest
przez liczne czynniki zarowno genetyczne, jak i sSrodowiskowe. Do kluczowych
elementow wptywajacych na jego jakos$¢ naleza wlasciwosci gleby, w tym jej
wilgotno$¢ i zasobnos¢ w sktadniki odzywcze, a takze poziom nawozenia — zwlasz-
cza azotowego. Istotne znaczenie maja rdwniez parametry agrotechniczne, takie
jak gestos¢ siewu oraz stopien nastonecznienia [Hebda i Micek 2007, Tobiasz-
-Salach i in. 2010, Sykut-Domanska 2012]. Dzigki swoim wlasciwosciom zbo-
ze to znajduje szerokie zastosowanie w przemysle spozywczym i przetworstwie
[Korzeniowska-Ginter i Kaminska 2014, Sangwan i in. 2014]. Obtuszczone ziarno
owsa wyroznia si¢ najwyzsza zawartoscig biatka sposrod wszystkich zboz (10-23%),
charakteryzuje si¢ takze korzystnym profilem aminokwasowym [Biel i in. 2006].
Owies posiada znaczng ilo$¢ thuszczu, w tym nienasyconych kwasow tluszczo-
wych, wykazuje obecno$¢ btonnika pokarmowego, zwlaszcza frakcji rozpuszczal-
nej bogatej w B-glukany, ktorych zawartos¢ wynosi od 4 do 7%. Wykazuje ko-
rzystne dziatanie metaboliczne oraz zawiera zwiazki fenolowe o wlasciwosciach
antyoksydacyjnych [Woloch 2003, Jurczynska i in. 2012].

Ziarno wyrdznia si¢ nizszg zawarto$cia weglowodanow (okoto 53%) w po-
réwnaniu do pszenicy (65%), zyta (69%) 1 jeczmienia (64%). Jednoczesnie cechuje
si¢ wyzsza zawarto$cig thuszczu, ktora waha od 4% do 9%, podczas gdy w pszenicy
1 jeczmieniu ilo$¢ ta wynosi tylko 2%, a w zycie 1,7% [Korzeniowska-Ginter i Ka-
minska 2014]. Ziarno owsa moze wystgpowaé w dwoch formach — oplewione;j
i nieoplewionej — ktore roznig si¢ sktadem chemicznym. Owies nieoplewiony
zawiera wicksze ilosci biatka, thuszczow oraz bezazotowych zwigzkéw wycia-
gowych. Oplewiony za$ cechuje si¢ wyzsza zawartoscia zelaza, co moze mieé
znaczenie w bilansowaniu diety [Tobiasz-Salach i in. 2016]. Z punktu widzenia
warto$ci odzywczej najwazniejsza frakcja biatkowa w owsie sa globuliny, kto-
rych zawarto$¢ wynosi od 50% do 80% calkowitej ilosci biatka. Dla poréwnania
w innych zbozach ich udzial jest znacznie nizszy i miesci si¢ w zakresie 2—12% [Za-
rzecka i in. 2018]. Na tle innych zb6z owies wyrdznia si¢ szczegdlnie wysoka zawar-
toscig nie tylko makroelementow, takich jak potas (5,26 gkg™), fosfor (3,28 g'kg™),
magnez (1,37 g'kg!), wapn (1,16 g'kg™), sod (0,79 g-kg™), ale takze mikroelemen-
tow — zwlaszcza cynku (Zn), zelaza (Fe), manganu (Mn) oraz wapnia (Ca), ktorego
poziom znaczgco przewyzsza jego zawarto$¢ w wielu innych gatunkach zb6z
[Surowka i Tobiasz-Salach 2017, Ginter i in. 2024]. Produkty z owsa sg cennym
zrodlem witamin, zwlaszcza z grupy B, a takze tych rozpuszczalnych w ttusz-
czach, takich jak A, D, E i K. Warto zwrodci¢ uwage na wysoki poziom witamin
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Bi, B2, Bsoraz Bs. W 100 g ziarna owsa znajduje si¢ nawet 0,52 mg wit. By,
0,17 mg wit. B2, 2,37 mg wit. B3 1 0,96 mg wit. B¢ [Swierczak 2021]. Oproécz
witamin z grupy B owies zawiera w 100 g ziarna 3,2 mg witamy E oraz 0,08 mg
witaminy K [Ginter i in. 2024, Harasym i in. 2011].

Wykorzystanie ziarna w przetwoérstwie

W przemysle spozywczym z owsa otrzymuje si¢ produkty takie jak: ptatki typu
gorskie czy btyskawiczne, make owsiana, kaszg, mleka, jogurty badz kefiry, chleb
1 wypieki na bazie owsa, makarony, batoniki oraz granole, a takze otrgby, ktore wy-
korzystywane sa do bezposredniego spozycia lub w produkcji koncentratow spo-
zywczych [Szemplinski i in. 2021]. Platki owsiane to produkt powszechnie do-
stepny, ekonomiczny i wszechstronny pod wzgledem zastosowania w codziennej
diecie. Stanowig one cenne zrodto btonnika pokarmowego, ktorego zawarto$¢ wy-
nosi w nich okoto 14%. Co istotne, unikalng cechg owsa jest wysoka proporcja frak-
cji rozpuszczalnej, blisko 8% (kluczowym skladnikiem frakcji rozpuszczalnej sa
beta-glukany), w stosunku do nierozpuszczalnej, ponad 6% [Zdrojewicz i in. 2017].
W réznych krajach owies stanowi surowiec wykorzystywany do produkcji szerokiej
gamy wyrobow owsianych. Do popularnych nalezy prazone obtuszczone ziarno. Na
rynku dostepne sg rowniez produkty instant na bazie owsa jak ,,mleko owsiane”.
Napoj ten jest zrodtem beta-glukandéw oraz niezbednych aminokwaséw, co czyni
go warto$ciowym elementem diety bedacym alternatywa dla oséb z okreslonymi
ograniczeniami dietetycznymi. Jest to napoj roslinny wytwarzany wytacznie z owsa
1 wody, co sprawia, ze jest odpowiedni dla wegan oraz oséb z alergia na soje i orze-
chy. Jego sktad wolny od produktow pochodzenia zwierzgcego oraz potencjalnych
alergenow czyni go popularnym wyborem wsrod konsumentow poszukujacych bez-
piecznych roslinnych zamiennikéw mleka [Flieger 2022]. Ponadto ziarno owsa po-
siada nizszy indeks glikemiczny, ktory sprzyja kontroli cukru we krwi [Yu i in. 2023].

Napoje owocowe wzbogacone B-glukanami (5%), fermentowane napoje owsia-
ne przygotowane z catoziarnowej maki owsianej oraz specjalistyczne preparaty glu-
kanowe, takie jak Oatrim, Nutrim czy C-Trim, to wartosciowe produkty w diecie
czlowieka. Oatrim to sacharydowy preparat pozyskiwany z maki lub otrgbow owsia-
nych poprzez enzymatyczng hydroliz¢ skrobi. Charakteryzuje si¢ wysoka zawarto-
$cig rozpuszczalnych frakcji blonnika pokarmowego (5-10% B-glukanow). Dzigki
niskiej kalorycznos$ci (1 kcal/g) moze by¢ stosowany jako zamiennik ttuszczu
w roznych produktach spozywczych, m.in. w czekoladzie, serach, masle, marga-
rynie, a takze w wyrobach piekarniczych i cukierniczych o obnizonej zawartosci
thuszczu [Kawka i Achremowicz 2014]. Nieskrobiowe polisacharydy pochodzace
z tej rosliny wykazuja duzy potencjat jako alternatywa dla tradycyjnych zagest-
nikow 1 stabilizatordw, takich jak Zelatyna czy alginian. Proponowane zastosowa-
nia obejmujg m.in. produkcje lodéw, sosow oraz dressingdw satatkowych. Coraz
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wieksze zainteresowanie budzi rowniez mozliwo$¢ wykorzystania modyfikowa-
nych biatek owsa jako sktadnikéw o funkcjonalnych wiasciwosciach w przemy-
$le spozywczym [Harasym 2025].

Wartosci prozdrowotne owsa i jego przetworéw

Wtasciwe wzbogacenie diety w bialka zawierajace pelen zestaw amino-
kwasow egzogennych sprzyja prawidlowemu wzrostowi i rozwojowi organizmu.
Wspiera jego odporno$¢ oraz funkcje poznawcze. Udowodniono, Ze ziarno owsa
ze wzgledu na jego sktad chemiczny ma szerokie zastosowanie w diecie [Kinsner
i Kazimierska 2018].

Dieta oparta na owsie przyczynia si¢ do redukcji nadwagi, obnizenia pozio-
mu cholesterolu we krwi dzicki wlasciwosciom zageszczajacym tres¢ jelitowg oraz
zmniejszenia ryzyka wystapienia niedokrwiennej choroby serca [Gibinski 2008,
Golgbiewski 1 in. 2019]. Naturalne otrgby owsiane powodujg zmniejszenie wchfa-
niania cholesterolu o 19% i intensyfikuja wydalanie kwasoéw zdtciowych i cho-
lesterolu 0 40%, zwigkszajac jednoczesnie syntez¢ kwasow zotciowych o 57%
[Korzeniowska-Ginter i Kaminska 2014]. Badania kliniczne potwierdzaja, ze re-
gularne spozycie 3 g beta-glukanéw dziennie moze znaczgco zmniejszy¢ stezenie
cholesterolu catkowitego oraz poprawi¢ profil lipidowy pacjentéw z hiperlipidemia
[Whitehead i in. 2014]. Dodatkowo beta-glukany wptywaja na spowolnienie pro-
cesu trawienia i wchtaniania glukozy, co przyczynia si¢ do stabilizacji poziomu cu-
kru we krwi oraz zmniejsza ryzyko insulinoopornosci [El Khoury i in. 2012, Ban-
cyr i Zyromski 2014]. Owies to cenny sktadnik diety osob z nietolerancja glutenu
lub celiakia, gdyz produkty zbozowe niezawierajace glutenu dostarczaja od 55%
do 65% dziennego zapotrzebowania energetycznego u osob przestrzegajacych diety
bezglutenowej [Rybicka i Gliszczynska-Swiglo 2014]. Ziarno owsa naturalnie po-
zbawione jest glutenu, jednak w praktyce produkty owsiane czgsto ulegaja zanie-
czyszczeniu nim. Dzieje si¢ tak przede wszystkim na etapie uprawy, zbioru oraz
przetwarzania, gdy ziarno jest obrabiane w tych samych zaktadach, co zboza glute-
nowe [Zarzecka i in. 2024]. Dlatego osoby na diecie bezglutenowej powinny wybie-
ra¢ owies certyfikowany jako bezglutenowy, rozpoznawalny dzigki symbolowi prze-
kreslonego ktosa [Orkusz i Garaszczuk 2018, Rybicka i Gliszczynska-Swigto 2014].

Oprocz wysokiej zawarto$ci btonnika owies jest takze bogaty w skladniki
bioaktywne, takie jak polifenole, flawonoidy oraz awenantramidy, ktore wykazu-
ja silne dziatanie przeciwutleniajace i przeciwzapalne [Meydani 2009]. Awenan-
tramidy, bedace unikalnymi dla owsa zwiazkami fenolowymi, mogg hamowacé
procesy zapalne oraz dziala¢ ochronnie na komorki §rodbtonka naczyn krwiono-
$nych, co ma istotne znaczenie w prewencji chorob uktadu krazenia. Ponadto
zwigzki te mogg wspiera¢ funkcjonowanie uktadu odpornosciowego poprzez mo-
dulacje odpowiedzi zapalnej organizmu [Sur i in. 2008]. Fityniany oraz beta-glukany
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obecne w owsie moga wykazywac¢ dzialanie hamujace wzrost komoérek nowo-
tworowych réznych typow, w tym raka ptuc, zotadka, krtani, okreznicy, piersi,
prostaty oraz szyjki macicy [Jurczynska i in. 2012, Goderska i Nikrandt 2022].

Produkty na bazie owsa znajduja szerokie zastosowanie w farmacji, szczegolnie
przy wytwarzaniu lekéw oraz suplementow diety. Obecne w owsie beta-glukany
wspierajg proces regeneracji ran, zwlaszcza oparzeniowych, tagodza bol oraz przy-
czyniaja si¢ do szybszego gojenia uszkodzen skérnych, przez co poprawiaja ich
wyglad. Zelowy opatrunek BGC taczy w sobie beta-glukany i kolagen — pierwsze
z nich aktywuja makrofagi, natomiast kolagen odgrywa rol¢ naturalnego sktadni-
ka skory [Zarzecka i in. 2018]. Dodatkowo ziele owsa jest cenionym skladnikiem
w pielegnacji skory, szczegdlnie w walce z tradzikiem. Beta-glukany dziatajg prze-
ciwzapalnie i wspomagaja regeneracj¢ skory, a saponiny — naturalne §rodki my-
jace, delikatnie oczyszczaja pory i1 redukujg nadmiar sebum. Dodatkowo owies jest
bogaty w antyoksydanty i cynk, ktére tagodza podraznienia oraz wspieraja gojenie
wypryskow. Dzieki wlasciwosciom nawilzajacym i kojacym ekstrakty owsiane sg
czesto stosowane w kosmetykach przeznaczonych do skory problematycznej, po-
magaja przywroci¢ jej rownowage i zdrowy wyglad [Majka i in. 2009]. Obecna
w owsie witamina E jest najskuteczniejszym z przeciwutleniaczy, ktory spowal-
nia proces starzenia si¢ komorek [Milanovic 2016].
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The role of oats and oat products in the prevention of lifestyle diseases

Abstract: Oat grain is one of the oldest and healthiest cereals, playing a significant role in human
nutrition for centuries. Its remarkable health benefits have been recognized in traditional medicine
and modern scientific research. Oats are a rich source of essential nutrients, including fiber, protein,
B vitamins, minerals, and antioxidants, contributing to heart health, digestive function, and overall
immune support. The high fiber content, particularly beta-glucan, helps lower cholesterol levels,
regulate blood sugar, and promote healthy gut function. Oat-based products such as oatmeal, oat flour,
and oat drinks are gaining popularity as nutritious alternatives in everyday diets. Regular consumption
of oats may enhance overall well-being and aid in preventing various lifestyle-related diseases.



