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WIEDZA KONSUMENTOW NA TEMAT PROZDROWOTNYCH
WEASCIWOSCI OWSA ORAZ WYKORZYSTANIE PRZETWOROW
OWSIANYCH W ZYWIENIU

Owies ma bogaty sktad substancji odzywczych oraz o charakterze bioaktywnym. Jest szeroko reko-
mendowany w zwalczaniu wspdtczesnych chorob dietozaleznych. W badaniach wstepnych podjeto
probe oceny wiedzy na temat wartosci zywieniowej oraz wykorzystania i preferencji produktow
owsianych wsréd 100 zdrowych os6b. Grupe badang w wiekszosci stanowity kobiety ponizej 50. roku
zycia, 0 zréznicowanym poziomie wyksztatcenia. Stwierdzono umiarkowane spozycie produktow
owsianych. Do najczesciej konsumowanych, przewaznie na sniadanie, nalezaty ptatki owsiane, musli
i przekqski owsiane. O wyborze decydowaty: smak, fatwosé¢ przygotowania do spozycia i wartos¢
odzywcza. Respondenci wykazali sie niskim poziomem wiedzy na temat wartosci zywieniowej produk-
tow owsianych.

Stowa kluczowe: produkty owsiane, zywienie, preferencje

WSTEP

Wsréd produktéw zbozowych owies i jego przetwory charakteryzuja sie
szczegolnie cennym sktadem i wiasciwosciami. Ze wzgledu na potwierdzone
korzystne oddziatywanie na organizm produkty te sa szeroko polecane przez
specjalistdbw z zakresu zywienia cztowieka i lekarzy. Owies i jego przetwory
zawieraja wartosciowe frakcje biatek, lipidow i sacharyddéw. Sa dobrym zrodtem
witaminy E oraz witamin z grupy B: By, B, i Bg, folianéw, witaminy PP, a takze
kwasu pantotenowego. Ziarno owsa zawiera réwniez znaczne ilosci sktadnikow
mineralnych — zawartos¢ ich jest wyzsza niz w pszenicy, zycie i jeczmieniu. Owies
jest ponadto bogatym zrodiem potasu, magnezu, zelaza, cynku, manganu, selenu
i miedzi [2, 3].

Wiele skfadnikéw zawartych w owsie wykazuje wiasciwosci bioaktywne
0 udokumentowanym pozytywnym wptywie na organizm cztowieka i z tego
wzgledu owies i jego produkty sa rekomendowane jako zywnos¢ funkcjonalna
[7, 12, 14]. Do skfadnikéw bioaktywnych owsa zaliczane sa: rozpuszczalne
w wodzie B-glukany, zwiazki o whasciwosciach przeciwutleniajacych (m.in. tokole,
kwasy polifenolowe, awenantramidyny, kwas fitynowy), wielonienasycone kwasy
thuszczowe, w tym kwas a-linolenowy, fitosterole (B-sitosterol, A5-awenasterol)
[7,12, 14].
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1. ZAWARTOSC SKEADNIKOW ODZYWCZYCH W OWSIE

1.1. Biatka

llos¢ biatka ogdtem w owsie obtuszczonym jest o 10-25% wyzsza niz
w innych zbozach, przy czym cechuje si¢ ono wysoka zawartoscia aminokwasow
egzogennych. W owsie wystepuje wyzsza niz w innych zbozach zawartos¢ lizyny
(4,2%), treoniny (3,3%) oraz fenyloalaniny i tyrozyny (w sumie ponad 8,8%),
rowniez wysoka zawarto$¢ aminokwasow o tancuchach rozgatezionych (leucyny
i izoleucyny — 16,6%) [7]. Ogdlna zawartos¢ aminokwasow egzogennych wynosi
w owsie 41%, a w pszenicy 33%. W biatku owsa 80% stanowi frakcja globuliny —
najcenniejsza dla wartosci zywieniowej, podczas gdy w pozostatych zbozach ilosé
ta wynosi 2-12%. Kilka razy nizszy niz w pozostatych zbozach jest réwniez udziat
gliadyny.

Wskaznik PER dla ptatkéw owsianych oceniony jest na poziomie 84, dla
pszenicy 55 (wobec kazeiny 100). W swietle tych danych owies posiada biatko o naj-
wyzszej wartosci biologicznej przed zytem, jeczmieniem kukurydza i pszenica [9].

Ponadto prolamina owsa — aweina nie wywotuje objawdw celiakii i nie powo-
duje efektu toksycznego u osob z nietolerancja glutenu. Natomiast nalezace do
prolamin: gliadyna (pszenicy), sekalina (zyta), hordeina (jeczmienia) wywotuja
objawy celiakii [7].

1.2. Lipidy

Zawarto$é lipidéw w nieobtuszczonym ziarnie owsa wynosi srednio ok. 5%,
zas w obtuszczonym siega 8-10% i jest ich od 3 do 4 razy wiecej w poréwnaniu do
innych zb6z. Thuszcz rozmieszczony jest w ziarnie nierbwnomiernie. tuska owsa
zawiera mato znaczaca ilos¢ lipidow — ponizej 3%. Wyzsza zawartosé ttuszczow
obserwuje sie w bielmie skrobiowym (8%), w okrywie owocowo-nasiennej (11%),
zarodku (16%) i tarczce (23%) [3, 5]. Ttuszcz pochodzacy z owsa ma konsystencje
ciekta w temperaturze pokojowej, jest jasnozolty, o przyjemnym zapachu
i tagodnym smaku, jest bardzo dobrze przyswajany przez organizm cztowieka.
W tluszczu tym 80% stanowia wielonienasycone kwasy ttuszczowe: linolowy,
oleinowy, a-linolenowy. Stanowi réwniez zrédto witamin E i K. Frakcji lipidowej
ziarna owsa towarzysza zwiazki 0 aktywnosci antyoksydacyjnej: kwas kawowy,
ferulowy, hydroksycynamonowy i awenatramidy. Redukuja one nadtlenki, wodo-
rotlenki oraz unieczynniaja wolne rodniki, przywracajac faz¢ propagacji w reakcji
fancuchowej. Odznaczaja si¢ takze dziataniem bakteriostatycznym i farmakolo-
gicznym, poprawiajac prace serca i wywierajac pozytywny wptyw na krwioobieg
[7, 12]. W skiad lipidéw wchodza, czesto w matych ilosciach, substancje, ktére
pod wptywem dziatania zasad nie ulegaja zmydleniu, stanowiace tzw. frakcje
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niezmydlajaca sie lipidéw. Frakcje te tworza: sterole, tokoferole oraz karotenoidy,
wykazujace réwniez silne whasciwosci przeciwutleniajace [3].

1.3. Weglowodany

Cecha charakterystyczna owsa jest znacznie nizszy (o ok. 10%) w poréwnaniu
do pozostatych zb6z udziat skrobi. Sktadnikiem weglowodandéw o szczeg6lnych
wiasciwosciach jest btonnik, ktérego zawartos¢ w ptatkach owsianych wynosi 14%
(w tym frakcja nierozpuszczalna ponad 6%, rozpuszczalna ok. 8%). Gléwna
frakcje btonnika stanowia B-glukany oraz rozpuszczalne polisacharydy, majace
zdolno$¢ tworzenia koloidalnych roztworéw o duzej lepkosci [6]. Rozpuszczalne
i nierozpuszcalne B-glukany wykazuja zr6znicowane oddziatywanie na przewod
pokarmowy i organizm cztowieka.

Frakcja nierozpuszczalna B-glukanu w zywnosci pobudza funkcje zucia,
zwieksza objetosé tresci pokarmowej, wzmaga wydzielanie sokdw trawiennych
i ukrwienie jelit, przez mechaniczne draznienie $cian jelita grubego wplywa na
jego perystaltyke, chroni przed zaparciami, uchytkowatoscia jelit, polipami,
zylakami odbytu i choroba nowotworowa, zmniejsza wartos¢ energetyczna diety
i daje uczucie sytosci. Poza tym buforuje i wiaze nadmiar kwasu solnego w zo-
tadku oraz wptywa na wydzielanie hormondéw przewodu pokarmowego (gastryny)
[7,10].

Frakcja rozpuszczalna p-glukanu prawie w catosci ulega degradacji
bakteryjnej w jelicie grubym (jest pozywka dla bakterii), powoduje rozluznienie
masy katowej, tworzy zele o duzej lepkosci, zwieksza gestos¢ tresci pokarmoweyj,
zwalnia czas pasazu w przewodzie pokarmowym. Ma takze zdolnos¢ wychwyty-
wania toksycznych zwiazkdw i zapobiega wchtanianiu ich w jelicie, dzieki
obecnosci kwasu glukuronowego dziata odtruwajaco. Odgrywa duza role w zabu-
rzeniach gospodarki lipidowej (obniza stezenie cholesterolu, wiaze znaczne ilosci
kwaséw zbtciowych, zwieksza wydalanie ttuszczéw ze stolcem, opdznia wchia-
nianie triacylogriceroli), powoduje réwniez zwolnienie wchianiania glukozy
[7,10].

2. ASPEKTY PROFILAKTYCZNE OWSA | PRZETWOROW OWSIANYCH

Szeroko udokumentowane jest dziatanie hipocholesterolemiczne produktow
owsianych. W badaniach wykazano, ze wiaczenie do diety 3 g rozpuszczalnych
B-glukanéw dziennie zmniejsza stezenie cholesterolu catkowitego we krwi oraz
frakcji cholesterolu LDL o prawie 5 mg/dl, co moze zmniejsza¢ ryzyko wystepo-
wania choroby niedokrwiennej serca o ok. 10% [12]. Wykazano réwniez, ze
dodatkowy efekt korzystnego istotnego podwyzszenia frakcji HDL wystepuje przy
wiaczeniu do diety otrab owsianych [12].
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Naturalne otreby owsiane powoduja zmniejszenie wchtaniania cholesterolu
0 19% i intensyfikuja wydalanie kwaséw zotciowych i cholesterolu o 40%,
zwigkszajac jednoczesnie synteze kwasow zotciowych o 57% w poréwnaniu
z otrebami poddanymi hydrolizie, 0 zmniejszonej zawartosci p-glukanéw [4, 12,
16]. Dziatania hipocholesterolemiczne intensyfikuja takze wielonienasycone kwasy
thuszczowe, moga przyczyniaé si¢ do tego réwniez fitosterole i tokotrienole
zawarte w owsie. Fitosterole zmniejszaja wchtanianie cholesterolu i wzmagaja jego
wydalanie do swiatla jelita. Tokotrienole wystepuja w duzych ilosciach w otrebach
i zarodkach owsianych, sa one inhibitorami enzymu odpowiedzialnego za synteze
cholesterolu w watrobie [12]. B-glukany zalecane sa réwniez w dietoterapii
nadcisnienia tetniczego. Badania wykazaty, ze dodatek 5-7 g B-glukanow dziennie
efektywnie zmniejszat wartos¢ cisnienia skurczowego o 6-7 mm Hg, rozkurczo-
wego 0 4 mm Hg, zwiaszcza u 0s6b z nadcisnieniem i otytych [13, 15, 17].

Stosowanie Kkuracji owsianej jest zalecane takze w przypadku cukrzycy.
Produkty owsiane maja nizszy indeks glikemiczny niz ich odpowiedniki wyprodu-
kowane z innych zb6z [2, 12]. Indeks glikemiczny maki owsianej wynosi 54, otrab
— 55, platkéw — 58, a ciasteczek owsianych 57 [12]. Korzystne relatywnie niskie
wartosci IG wynikaja z mniejszej zawartosci skrobi, wiekszej ilosci sluzu —
B-glukanu i wysokiego poziomu fruktozandéw [6]. Stwierdzono, ze obecnos¢ B-
glukanow owsa znajdujacych si¢ w ptatkach $niadaniowych moze obnizy¢ odpo-
wiedz glikemicznag nawet 0 50% [18].

Dieta bogata we widkna pokarmowe i skrobie, pochodzace z produktéw
owsianych, poprawia metabolizm weglowodandw w stopniu umozliwiajacym
ograniczenie terapii farmakologicznej. Wykazano, ze dodatek preparatu -gluka-
nowego w diecie obniza popositkowa glikemie oraz stezenie insuliny w osoczu
krwi [6].

Interesujace okazato si¢ rdwniez to, ze istotne znaczenie na odpowiedz
glikemiczna i odpowiedz insulinowa ma grubos¢ ptatkow owsianych. Grubsze
ptatki powoduja mniejsza odpowiedz glikemiczna i insulinowa w poréwnaniu
z oddziatywaniem ptatkéw drobniejszych [8].

Do korzystnych wiasciwosci produktow owsianych zalicza sie takze
diugotrwate wihasciwosci sycace i niska gestos¢ energetyczna, co rekomenduje je
do wykorzystania w dietach odchudzajacych. Wyznaczony indeks sytosci dla
ptatkdw owsianych wynosi 209%, wobec chleba pszennego — 100%, chleba wielo-
ziarnistego — 157% i makaronu —119% [1, 12].

Wsrod pozostatych prozdrowotnych wiasciwosci wymienia sie  takze:
dziatanie podwyzszajace sprawnosé¢ organizmu, niwelowanie niedoboru biatka,
wplyw na rozwdj fizyczny, korzystne dziatanie psychotropowe, zwiekszenie
sprawnosci umystowej i tagodzenie skutkéw zaburzen emocjonalnych u dzieci
i mtodziezy [3].

W 2002 r. Food and Drug Administration (FDA) wydata oswiadczenie
mowiace, ze: ,,3 g B-glukanu/d w potaczeniu z 30-35 g widkna pokarmowego
przynosza efekty zywieniowe i zapewniaja wzrost aktywnosci Systemu
odpornosciowego organizmu”. Dawke taka uznano za minimalna dla osiagnigcia
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oczekiwanego efektu zdrowotnego. Takiej ilosci odpowiadaja: 2/3 filizanki
ptatkow owsianych, 1/3 filizanki otrab pszennych, niecate pét filizanki kaszy
owsianej [11].

3. MATERIAL | METODY

Celem przeprowadzonych badan pilotazowych byta ocena wiedzy konsumen-
tow na temat roli produktéw zbozowych w zywieniu w poréwnaniu do produktow
owsianych oraz okreslenie czgstosci spozycia produktow zbozowych z uwzglednie-
niem produktéw owsianych. Oceniono takze preferencje w zakresie oraz czynniki
wyboru konsumowanych produktéw owsianych.

Badania przeprowadzono metoda wywiadu bezposredniego wsrdd 100 przy-
padkowych dorostych respondentéw. Grupe badana stanowity 84 kobiety i 16
mezczyzn o zroznicowanym wyksztatceniu i wieku. Wsréd respondentéw 10%
posiadato wyksztatcenie podstawowe i byly to wylacznie kobiety. Wyksztatcenie
zawodowe deklarowato 24%, srednie — 27%. Najliczniejsza grupg stanowity osoby
z wyzszym wyksztatceniem — 39%. W badaniu 19% respondentéw byto w prze-
dziale wiekowym 18-24 lata, 25% w wieku 25-30 lat, 24% — 31-40 lat, 18% -
41-50 lat i 14% powyzej 50 lat.

W objetej badaniem populacji tylko 1 kobieta i 1 mezczyzna (2%) deklarowali
stosowanie diet leczniczych, 15% wyznato, ze powinno stosowac diete, ale jej nie
stosuje, a tylko 4%, ze przechodzi na diete okazjonalnie. Pozostali respondenci: 66
kobiet i 13 mezczyzn (79% og6tu) nie byli na zadnej diecie.

Kwestionariusz ankiety zawierat 7 pytan pojedynczego wyboru oraz metrycz-
ke¢. Pytania dotyczyty opinii w zakresie postrzegania wiasciwosci odzywczych
produktéw zbozowych oraz produktow owsianych, czynnikow wptywajacych na
ich wybor, czestosci spozycia produktéw zbozowych oraz produktéw owsianych,
a takze positkow i okolicznosci spozywania produktéw owsianych.

Czestos¢ spozycia przetwordw zbozowych okreslono wg skali 5-punktoweyj.
Przypisano nastepujace rangi liczbowe: 5 — codziennie, 4 — bardzo czesto, 3 —
czesto, 2 — sporadycznie, 1 — nie jadam w ogole. Wskaznikiem czestosci spozycia
okreslono srednia wazkos¢ wyboru.

Kolejnosé¢ czynnikéw wyboru branych pod uwage przez ankietowanych przy
wykorzystaniu produktéw owsianych ustalono na podstawie sredniej wazonej
z zastosowaniem nastepujacych wartosci: 4 — w bardzo duzym stopniu biore pod
uwage, 3 — w znacznym stopniu, 2 — w matym stopniu, 1 — catkowicie nie biorg
pod uwage.

4. WYNIKI

Ustosunkowujac si¢ do roli produktéw zbozowych w zywieniu, 41%
badanych kobiet i 56% mezczyzn wskazato, ze stanowia one podstawe zdrowego
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odzywiania, 31% kobiet i 31% mezczyzn zaznaczylto, ze sa one zrdédiem cennych
skfadnikow odzywczych, 24% kobiet i 13% mezczyzn — ze daja poczucie sytosci,
natomiast 4% kobiet odpowiedziato, ze ich spozycie prowadzi do otytosci.
Poréwnujac wartos¢ odzywcza produktéw owsianych z pozostatymi produktami
zbozowymi, tylko 29% ogotu respondentow, a wsrdd nich 30% kobiet i blisko 19%
mezczyzn, odpowiedziato, ze owies ma lepsze wiasciwosci odzywcze od innych
zb6z, a 16% ogdtu, w tym 13% kobiet i 31% mezczyzn, odpowiedziato, ze nie
uwaza, aby owies przewyzszat swoimi wiasciwosciami inne zboza. Pozostali
respondenci (55% ogdtu) odpowiedzieli, ze nie posiadaja wiedzy na ten temat.

Na pytanie dotyczace czestosci spozycia produktow zbozowych odpowiedzi
,Spozywam codziennie” udzielito 70% kobiet i 56% mezczyzn. Wyliczone na
podstawie wskazan wskazniki czestosci spozycia w skali 5-punktowej wynosity:
dla kobiet — 4,4, dla me¢zczyzn - 3,85, a dla ogétu badanych — 4,31.

Czesto$¢ spozycia produktéw owsianych byta nizsza w poréwnaniu do
konsumpcji produktéw zbozowych ogétem. Tylko 39% respondentdw (42% kobiet
i 25% mezczyzn) wyznato, ze produkty owsiane konsumuje czesto, 21% spora-
dycznie, 3% (tylko kobiety) wykorzystuje je w celach niekonsumpcyjnych, a 34%
(32% kobiet i 62% mezczyzn) w ogole ich nie konsumuje.
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Rys. 1. Wskaznik czestosci spozycia produktow owsianych w skali 5-stopniowej
Fig. 1. Rates of consumption of oat products on a 5-gradual scale

Najczesciej spozywanym produktem owsianym byty ptatki owsiane oraz
mieszanki zbozowo-owocowe typu musli. Produkty te uzyskaly najwyzsze
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wskazniki czestosci spozycia (odpowiednio: 2,72 i 2,7 wg skali 5-stopniowej).
Nieco nizszy wskaznik (2,08) obliczono dla przekasek owsianych. Ponad 10%
respondentow deklarowato ich czeste spozywanie. Pozostate przetwory, takie jak:
otreby owsiane, kasza owsiana, peczak owsiany, byty konsumowane sporadycznie
badz w ogo6le (rys. 1). Produkty owsiane byly znacznie czesciej spozywane przez
kobiety.

tatwos¢ w przygotowaniu
trwatosé
dostepnosé

cena

wartos¢ odzywcza

smak

1 15 2 25 3 35 4

Rys. 2. Czynniki wyboru brane pod uwage przez ankietowanych przy wykorzystaniu
produktow owsianych wg skali 4-punktowej

Fig. 2. Factors selection taken into account by respondents using oat products
on a 4-point scale

Najwigksze roznice czestosci spozycia pomigdzy kobietami i mezczyznami
stwierdzono w przypadku ptatkéw owsianych i mieszanek musli (rys. 2). Badani
deklarowali najczestsze spozywanie produktow podczas sniadania oraz w charak-
terze przekaski pomigdzy positkami.

Czynniki wyboru, ktére wskazywali respondenci, byty zblizone pod wzgle-
dem wartosci. W 4-stopniowej skali przybieraty wartosci w zakresie od 2,22 do
2,81. Za najwazniejsze uznano w kolejnosci: smak, tatwos¢ przygotowania do spo-
zycCia, wartos¢ odzywecza, dostepnos¢ i ceng (rys. 2).

Whyniki przeprowadzonych wstepnych badan wskazuja na niewielki poziom
wiedzy na temat wartosci zywieniowej i whasciwosci prewencyjnych produktow
owsianych, pomimo duzego udziatu oséb posiadajacych wyzsze wyksztatcenie.
Obliczony najwyzszy wskaznik czestosci spozycia zblizony do okreslenia ,,czesto”
dotyczyt jedynie platkdbw owsianych i musli, ktore zwyczajowo sa sktadnikiem
$niadan. Za wykorzystaniem produktow owsianych w zywieniu w opinii badanej
grupy przemawiaja najbardziej smak, fatwos¢ przygotowania do spozycia i wartosé¢
odzywcza. Jednakze 86% badanej populacji stanowity osoby ponizej 50. roku
zycia, nieodczuwajace jeszcze zagrozen i konsekwencji choréb cywilizacyjnych,
co moze tlumaczy¢ beztroske w zakresie zywienia prewencyjnego i brak zaintere-
sowania tym tematem.
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WNIOSKI

. Przeprowadzone badania pilotazowe pozwalaja stwierdzi¢, ze wiedza

respondentow w zakresie wartosci zywieniowej produktow owsianych jest
niewystarczajaca.

. Do najczesciej spozywanych produktow owsianych naleza platki owsiane

i musli.

. Kobiety znacznie czesciej niz mezczyzni siegaja po positki sporzadzone na

bazie produktow owsianych.

. Za wykorzystaniem produktéw owsianych w badanej grupie przemawiaja smak

i fatwos¢ przygotowania z nich positku.
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CONSUMER KNOWLEDGE ABOUT PRO-HEALTH PROPERTIES OF OATS
AND USE OF OAT PRODUCTS IN NUTRITION

Summary

Oat has a very valuable nutrient composition and content of many bioactive substances. It is widely
recommended in combating contemporary diet-related diseases. In preliminary studies there was an
attempt to assess the knowledge of the nutritional value and the use of preferences of oat products
among 100 healthy individuals. The research group accounted for the majority of women under 50,
with different levels of education. There was a moderate frequency of consumption of oat products.
The most commonly consumed, usually for breakfast, were oatmeal, granola and oatmeal snacks.
Decisive factors were: taste, ease of preparation for consumption and nutritional value. Respondents
showed a low level of knowledge about the nutritional value of oat products.

Keywords: oat products, nutrition, preferences





