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PRODUKTY OWSIANE JAKO ZYWNOSC FUNKCJONALNA

Streszczenie

Zgodnie z definicja Functional Food Science in Europe (1999) zywno$¢ moze by¢ uznana za funkcjo-
nalna, jezeli udowodniono na podstawie reprezentatywnych badan naukowych jej korzystny, ponad efekt
odzywczy, wplyw na poprawe stanu zdrowia oraz samopoczucia i/lub zmniejszanie ryzyka chorob. Row-
noczesnie jednak zywnos$¢ funkcjonalna musi przypomina¢ swoja postacia zywnos¢ tradycyjna i wykazy-
wac korzystne dziatanie w ilo$ciach zwyczajowo spozywanych z dieta. Owies i jego przetwory sa bogate
w szereg sktadnikéw bioaktywnych, takich jak: rozpuszczalne w wodzie B-glukany, zwiazki o wlasciwo-
Sciach przeciwutleniajacych (tokole, awentramidyny, kwasy polifenolowe), wielonienasycone kwasy
thuszczowe, w tym kwas o-linolenowy oraz fitosterole (m.in. B-sitosterol, AS-awenasterol). Produkty
owsiane wywieraja niezalezne dziatanie hipocholesterolemiczne, a ich wlaczenie do diety w ilosci row-
nowaznej spozyciu 3 g B-glukandw dziennie zmniejsza stgzenie cholesterolu catkowitego we krwi o 2 %,
a cholesterolu LDL o prawie 5 %. Wiaczenie przetworéw owsianych do diety poprawia rowniez kontrolg
glikemii u 0s0b z zaburzeniami tolerancji glukozy i cukrzyca typu 2. Niski indeks glikemiczny przetwo-
réw owsianych moze mie¢ znaczenie nie tylko w zapobieganiu i leczeniu zaburzen gospodarki weglowo-
danowej, ale i otytosci. Positki na bazie petnoziarnistych przetworéw owsianych charakteryzuja si¢ wyso-
ka warto$cia odzywcza i1 stosunkowo niewielka ggstoscia energetyczna, dajac jednoczesnie dtugotrwate
uczucie sytosci. Bogate w rozpuszczalne sktadniki btonnika pokarmowego przetwory owsiane moga by¢
réwniez istotnym elementem wspomagania dietoterapii nadci$nienia tetniczego i dietoprofilaktyki nowo-
tworow jelita grubego.

Stowa kluczowe: zywnos¢ funkcjonalna, produkty owsiane, choroby dietozalezne

Wprowadzenie

Podstawa promowanego nych nowego stylu zycia jest dbato$¢ o zdrowie i spraw-
no$¢ fizyczna w celu zapewnienia dtuzszego zycia w dobrej kondycji psychofizycznej,
dlatego zwigksza sig zapotrzebowanie na Zywnos$¢ o najwyzszej warto$ci zywieniowe;j,
naturalng, mniej przetworzona, o okreslonych wiasciwosciach prozdrowotnych

W produkcji zywnos$ci funkcjonalnej nosnikami substancji bioaktywnych sa zwy-
kle te grupy produktow spozywczych, ktore sa czgsto kupowane i zazwyczaj regularnie

Dr inz. E. Lange, Katedra Dietetyki, Wydz. Nauk o Zywieniu Czlowieka i Konsumpcji, Szkota Gléwna
Gospodarstwa Wiejskiego, ul. Nowoursynowska 159 C, 02-776 Warszawa



8 Ewa Lange

spozywane, takie jak: przetwory mleczne, produkty zbozowe, czy napoje owocowe
[62].

Obecnie w Japonii produkty o dziataniu prozdrowotnym stanowia 15 % sprzeda-
wanej zywnosci. W USA wsrdod zywnosci funkcjonalnej najwigkszy udziat w sprzeda-
7y maja natomiast przetwory zbozowe (41 %), funkcjonalne napoje bezalkoholowe
(32 %) i produkty mleczarskie (12 %). Szacuje sig, ze prawie potowa zywnosci w USA
jest kupowana z powodow zdrowotnych, a w przysztosci zywnos¢ funkcjonalna bedzie
stanowita potowe catego rynku zywnosci [51]. W Europie wsrod zywnosci funkcjonal-
nej prawie 50 % stanowia ,,funkcjonalne’ przetwory mleczne, a okoto 30 % produkty
zbozowe [31].

Pojecie zywnosci funkcjonalnej

Pojecie zywnosci o okreslonym zdrowotnym zastosowaniu - FOSHU (Foods for
Specified Health Use) pojawilo si¢ po raz pierwszy w 1991 roku, w Japonii, w ramach
regulacji prawnych dotyczacych wprowadzania produktow spozywczych o zdefinio-
wanym korzystnym wplywie na stan zdrowia czlowieka. Zywnos$é ta musi by¢ zaak-
ceptowana na podstawie wynikéw badan naukowych (chemicznych, biochemicznych,
biologicznych, w tym klinicznych), potwierdzajacych jej korzystne dziatanie, przez
Ministerstwo Zdrowia i Opieki Spotecznej Japonii. Jednoczesnie jej korzystny wpltyw
powinien by¢ obserwowany wtedy, gdy stanowi ona czg$¢ zwyczajowo spozywanej
diety [45]. Rowniez w Europie za zywno$¢ funkcjonalng — FUFOS (Functional Food
Science in Europe) uznaje si¢ $rodki spozywcze o udowodnionym, na podstawie repre-
zentatywnych badan naukowych, korzystnym, ponad ich efekt odzywczy, wplywie na
funkcjonowanie organizmu [17].

Przyjeto, ze zywnos$¢ ta powinna [30]:

—  by¢ produktem spozywczym (nie tabletka, kapsutka czy proszkiem) otrzymanym
z naturalnie wystgpujacych sktadnikow,
— stanowi¢ podstawowy element codziennej diety,
— wplywac korzystnie na procesy fizjologiczne organizmu, a szczegolnie:
o zwigksza¢ odporno$¢ organizmu,
o przeciwdziala¢ chorobom, w tym dietozaleznym,
o sprzyja¢ leczeniu okreslonych choréb,
o sprzyja¢ dobrostanowi fizycznemu i psychicznemu,
o spowalnia¢ procesy starzenia si¢ organizmu.

Badania prowadzone z udziatem ludzi, do diety ktorych wtaczono badany produkt
spozywczy o potencjalnych wlasciwosciach prozdrowotnych, powinny by¢ prowadzo-
ne przez niezalezne osrodki naukowe, obejmowaé¢ odpowiednio duza grupg oséb
i trwa¢ wystarczajaco dtugo, by ich wyniki byty obiektywne i wiarygodne. Rownocze-
$nie zywnos$¢ funkcjonalna moze by¢ przeznaczona dla catej populacji lub dla jej po-
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szczegblnych grup, w zaleznos$ci od np. wieku, czy nasilenia czynnikéw ryzyka wyste-
powania okreslonych chorob [20].
Obecnie mozna wyr6zni¢ trzy podstawowe kierunki oddziatywania zywnosci
funkcjonalnej na funkcjonowanie organizmu czlowieka:
— wplyw na hamowanie zmian degeneracyjnych ustroju i/lub dziatanie lecznicze czy
wspomagajace leczenie w przebiegu niektorych schorzen np. zmniejszanie ryzyka
i wspomaganie leczenia chordb uktadu krazenia, chordob nowotworowych, osteopo-
rozy, cukrzycy, alergii i nietolerancji pokarmowych — tagodzenie zaburzen trawie-
nia i wchianiania;
— zwigkszanie podazy sktadnikéw odzywczych w fizjologicznych stanach zwigkszo-
nego na nie zapotrzebowania m.in. w okresie intensywnego wzrostu, w ciazy,
w okresie rekonwalescencji czy dla 0sob uprawiajacych sport;
— poprawg nastroju i zwigkszanie wydajnosci psychofizycznej organizmu.
Znaczna czg$¢ funkcjonalnych produktow spozywczych ma jednak dziatanie wie-
lokierunkowe [29].

Skladniki bioaktywne Zywnosci funkcjonalnej

Jako$¢ zdrowotna zywnosci funkcjonalnej wynika glownie z obecnosci w jej
sktadzie substancji bioaktywnych, stymulujacych pozadany przebieg przemian meta-
bolicznych oraz z optymalnych fizjologicznie ich wzajemnych proporcji i/lub dziatania
synergistycznego. Substancje o dziataniu prozdrowotnym wystepujace w zywnosci lub
do niej dodane (wzbogacanie) okresla sig¢ mianem nutraceutykow (nutraceuticals) [36].

Do sktadnikéw bioaktywnych decydujacych o prozdrowotnych wlasciwosciach
zywnosci funkcjonalnej zalicza si¢ migdzy innymi: blonnik pokarmowy, oligosachary-
dy (prebiotyki), alkohole wielowodorotlenowe, choling i lecytyng, biatka i peptydy,
wielonienasycone kwasy tluszczowe, w tym PUFA -3, sktadniki mineralne, witami-
ny, fitozwiazki o wlasciwosciach przeciwutleniajacych (polifenole, witamina, C, karo-
tenoidy, antocyjany, glikozydy, izoprenoidy) oraz fitosterole i mikroorganizmy o dzia-
faniu probiotycznym [29].

Owies i jego przetwory sa pod tym wzgledem szczegolnymi produktami, bogaty-
mi w: rozpuszczalne w wodzie -glukany, zwiazki o wtasciwo$ciach przeciwutleniaja-
cych (m.in. tokole, awenantramidyny, kwasy polifenolowe, kwas fitynowy), wielonie-
nasycone kwasy tluszczowe, w tym kwas a-linolenowy, fitosterole (m.in. B-sitosterol,
AS-awenasterol) [41].

W celu okreslenia i identyfikacji zywnosci funkcjonalnej oraz nadzoru nad pre-
zentowaniem jej prozdrowotnych wilasciwosci konsumentom, wprowadzane sa
o$wiadczenia zywieniowe 1 o$wiadczenia zdrowotne [22]. Oswiadczenie zywieniowe
(nutrition claim) oznacza stwierdzenie lub sugesti¢, ze produkt spozywczy ma szcze-
golne wlasciwosci zywieniowe z uwzglednieniem wartosci energetycznej i zawartosci
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podstawowych sktadnikéw odzywczych oraz nutraceutykow. Oswiadczenie zdrowotne
(health claim) stanowi natomiast stwierdzenie lub sugestig, ze istnieje zalezno$¢ po-
migdzy produktem lub grupa produktéw spozywczych lub jednym z jej sktadnikow
a stanem zdrowia, w tym szczegolnie zmniejszeniem ryzyka rozwoju choroby [29].

W USA zasady nadawania oraz tre$¢ o§wiadczen zywieniowych i zdrowotnych
ustala Agencja ds. Zywnosci i Lekéw — FDA (Food and Drug Administration). W Unii
Europejskiej nadzor nad o§wiadczeniami zywieniowymi i zdrowotnymi objal Europej-
ski Urzad ds. Bezpieczenstwa Zywno$ci — EFSA (European Food Safety Authority)
[21, 23].

Oswiadczenia zywieniowe 1 warunki ich zastosowania oraz definicje o$wiadczen
zdrowotnych 1 zasady ich nadawania zawiera rozporzadzenie w sprawie o$§wiadczen
zywieniowych i zdrowotnych dotyczacych zywnosci (WE 1924/2006) Parlamentu
Europejskiego i Rady Europy [53].

Wplyw przetworow owsianych na gospodarke lipidowg

Na poczatku lat 60. XX w. de Groot i wsp. [16] zaobserwowali, ze dodatek ptat-
kéw owsianych do diety szczurdw zmniejsza stgzenie cholesterolu catkowitego we
krwi w wigkszym stopniu niz dodatek przetwordow z pszenicy i jeczmienia. Podobnie
wzbogacenie diety osob z hipercholesterolemia w 140 g ptatkow owsianych dziennie,
po 3 tygodniach spowodowato znaczace zmniejszenie (o okoto 25 mg/dl) stezenia cho-
lesterolu catkowitego we krwi. Przez nastgpne 30 lat opublikowano wiele prac ocenia-
jacych wptyw przetwordéw owsianych na wskazniki gospodarki lipidowej u ludzi. Do
przeprowadzonej na poczatku lat 90. XX w. metaanalizy wlaczono 22 badania klinicz-
ne przeprowadzane u 0sob bez zaburzen gospodarki lipidowej, jak rowniez z hiperlipi-
demia [55]. Czas pozostawania na diecie wzbogaconej w 28 do 150 g przetworow
owsianych dziennie wynosit 4 - 8 tygodni. W wigkszosci analizowanych badan obser-
wowano istotne zmniejszenie st¢zenia cholesterolu catkowitego we krwi o 4 do 15 %
w odniesieniu do warto$ci wyjsciowych. Wlaczenie do diety przetworéw owsianych
powodowato $rednie zmniejszenie st¢zenia cholesterolu catkowitego we krwi o 5 —
6 mg/dl. Wlaczenie produktow owsianych do diety oséb bez zaburzen gospodarki lipi-
dowej wplywato w mniejszym stopniu na stezenie cholesterolu catkowitego we krwi
niz u oso6b z hipercholesterolemia. Réwnoczes$nie zaobserwowano, ze zmniejszenie
stezenia cholesterolu jest proporcjonalne do dawki przetworéw owsianych i pochodza-
cych z nich B-glukanow (tab. 1). Prawdopodobnie jednak istnicje dawka, powyzej kto-
rej zwigkszenie spozycia produktow owsianych nie spowoduje proporcjonalnego
zmnigjszenia st¢zenia cholesterolu catkowitego w osoczu [55].
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Tabela l
Stezenie cholesterolu catkowitego we krwi w zaleznosci od udziatu rozpuszczalnego w wodzie btonnika
pokarmowego z produktow owsianych w diecie u 0s6b bez lub z hipercholesterolemia [mg/dl].
Changes in total cholesterol level in the blood depending on the content of water-soluble dietary fibre from
oat products included in the diet of persons with or without hypercholesterolemia [mg/dl].

Stezenie cholesterolu catkowitego we krwi *
Changes in total cholesterol level in the blood”
Udzial przetworéw owsianych w diecie osoby bez zaburzefi osoby
Content of oat products in diet gospodarki lipidowej z hipercholesterolemia
persons without persons with
dyslipidaemia hypercholesterolemia
< 3 g rozpuszczalnych sktadnikow blonnika
pokarmowego z przetworow owsianych 34438 1054 1.6
< 3 g of water-soluble dietary fibre from oat ’ ’ ’ ’
products
> 3 g rozpuszczalnych sktadnikow btonnika
pokarmowego z przetworéw owsianych 52448 16,0283
>3 g of water-soluble dietary fibre from oat ’ ’ ’ ’
products

* Stezenie cholesterolu catkowitego we krwi > 5,9 mmol/l (> 229 mg/dl) / Total cholesterol level in the
blood > 5.9 mmol/l (> 229 mg/dl)
Zrédlo: / Source: [55].

Produkty owsiane wywieraly, niezaleznie od zmian spozycia tluszczu i choleste-
rolu w diecie, dziatanie hipocholesterolemiczne, a ich wlaczenie do diety w ilo$ci row-
nowaznej spozyciu 3 g B-glukanéw dziennie, odpowiadajacej 2/3 filizanki ptatkow
owsianych, 1/3 filizanki otrab owsianych czy niespetna 1/2 filizanki kaszy owsianej
zmniejszalo st¢zenie cholesterolu catkowitego we krwi o 2 %, a st¢zenie cholesterolu
LDL we krwi o prawie 5 %, co moze zmniejszy¢ ryzyko wystgpowania niedokrwien-
nej choroby serca o okoto 10 % [55].

Wyniki tej analizy byly podstawa do wydania w 1997 roku przez Food and Drug
Administration USA pierwszego zezwolenia na zamieszczanie na produktach spozyw-
czych oswiadczenia zdrowotnego, w brzmieniu: ,,Spozycie 25 g/d przetworow owsia-
nych zmniejsza ryzyko wystepowania chorob serca”, ktére mozna byto zamieszcza¢ na
petoziarnistych przetworach owsianych, takich jak: otreby owsiane, ptatki owsiane,
petoziarnista maka owsiana [63]. Pod koniec lat 90. przeprowadzono kolejna meta
analiz¢ 25 badan poswigconych ocenie wptywu przetwordw owsianych na gospodarke
lipidowa u ludzi, przeprowadzonych w ostatniej dekadzie XX wieku. Zaobserwowano,
ze spozycie przetworéow owsianych od 2 do 30 g/d powodowato zmniejszenie stezenia
cholesterolu catkowitego we krwi §rednio o 4,4 %, przy czym kazdy 1 g B-glukanow
owsianych wtaczony do codziennej diety powodowat zmniejszenie stezenia cholestero-
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lu o 1,5 mg/dl [8]. Spozycie z dieta 3 g B-glukanéw dziennie powodowato nie tylko
zmnigjszenie stezenia cholesterolu catkowitego, ale i LDL we krwi o okoto 5 mg/dl,
bez istotnego wptywu na stgzenie cholesterolu HDL i triacylogliceroli we krwi [8].
Jednak, gdy wplyw spozycia produktow wzbogaconych w 28 g otrab owsianych dzien-
nie (2,3 g p-glukanow/d) przez otyle kobiety w wieku przedmenopauzalnym skorygo-
wano ze wzgledu na wiek, zmiany masy ciata i fazg cyklu, zaobserwowano istotne
zwigkszenie stgzenia cholesterolu HDL (Srednio o 11 %) i istotne zmniejszenie propor-
cji stgzenia cholesterolu catkowitego do cholesterolu HDL ($rednio o 7,0 %) [56].
Zmiany stgzenia wskaznikoéw lipidowych u 0sob z hipercholesterolemia obserwowano
nie tylko po wlaczeniu do diety otrab, maki czy platkow owsianych, ale takze mleka
owsianego, w ilosci 0,75 - 1 litra dziennie (3,8 g - 5,1 g B-glukanow) [46].

Kelly i wsp. [37] podjeli si¢ opracowania meta analizy wynikéw prac oceniajg-
cych wptyw peloziarnistych przetworow zbozowych na wskazniki przemiany lipido-
wej we krwi. Okazalo sig, ze 8 z 10 wybranych reprezentatywnych badan dotyczyto
przetworow z owsa. Autorzy wskazali, ze wlaczenie do diety przetworéw owsianych
powodowato $rednio o 7,3 mg/dl wigksze zmniejszenie stgzenie cholesterolu catkowi-
tego i 0 6,9 mg/dl stezenia cholesterolu LDL we krwi niz odpowiednie diety kontrolne,
ubogie w pelnoziarniste produkty zbozowe.

W roku 2003 FDA okreslita dodatkowo, ze o§wiadczenia zdrowotne dotyczace
wplywu rozpuszczalnych w wodzie sktadnikow blonnika pokarmowego na wystepo-
wanie niedokrwiennej choroby serca mozna umieszcza¢ na produktach zawierajacych
przynajmniej 0,75 g rozpuszczalnego w wodzie btonnika pokarmowego w jednej stan-
dardowej porcji produktu, w tym na produktach zawierajacych otreby owsiane i/lub
platki owsiane, i/lub petnoziarnista make owsiang, i/lub pelne ziarno jeczmienia lub
petnoziarnista make z jeczmienia [64]. Rownoczes$nie warto zaznaczy¢, ze w 1 porcji
przetwordw owsianych znajduje si¢ 1,5 - 2,0 g rozpuszczalnego w wodzie blonnika
pokarmowego. Zmodyfikowano takze tres¢ o§wiadczenia, ktdre obecnie brzmi: ,,Roz-
puszczalne sktadniki btonnika pokarmowego z produktéw takich, jak np. petnoziarni-
ste przetwory owsiane, jako cze$¢ diety ubogiej w nasycone kwasy ttluszczowe i chole-
sterol moga zmniejszaé ryzyko chorob serca”. Oswiadczenie to musi tez zawieraé in-
formacje o zawarto$ci rozpuszczalnych w wodzie sktadnikéw btonnika pokarmowego
w jednej porcji produktu i o jego iloSci, ktora spozyta dziennie zapewni uzyskanie ko-
rzystnego efektu prozdrowotnego [64].

Korzystny wptyw produktéw owsianych nie ogranicza si¢ tylko do dziatania hi-
pocholesterolemicznego. Witaczenie do diety otylych megzczyzn przetworéw owsia-
nych, dostarczajacych 5,5 g f-glukanéw dziennie spowodowato rowniez zmniejszenie
stezenia we krwi aterogennych matych, gestych lipoprotein LDL (Srednio o 17 %),
w poréwnaniu z dieta zawierajacej przetwory z pszenicy, ktora powodowata zwigksze-
nie ich stezenia (Srednio o 60 %) [15]. Rownoczesnie wpltyw wiaczenia do diety prze-
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tworéw owsianych jest niezalezny od pozostatych jej modyfikacji. U 0s6b z hipercho-
lesterolemia, stosujacych diet¢ niskoenergetyczna wzbogacona w 35 - 50 g otrab
owsianych dziennie, zaobserwowano istotnie wigksze zmiany stgzenia cholesterolu
catkowitego 1 cholesterolu LDL we krwi niz u os6b stosujacych jedynie standardowe
zalecenia dietoterapii otytosci [6].

Na obecnej liscie oswiadczen zdrowotnych EFSA, dotyczacych wplywu sktadni-
kow zywno$ci na funkcje organizmu, umieszczono o$§wiadczenia dotyczace m.in. owsa
oraz B-glukandow z owsa i ich wptywu na stgzenie cholesterolu we krwi (ID 754, 801,
1465, 2934), a Zespot ds. Produktow Dietetycznych, Zywienia i Alergii (NDA) uznat,
ze stusznym jest zamieszczanie o$wiadczenia, ze: ,,Regularne spozycie B-glukanow
przyczynia si¢ do utrzymania prawidlowego stgzenia cholesterolu we krwi” [59]. Wg
US FDA do grupy produktéw, na ktorych umieszcza¢ mozna oswiadczenie zdrowotne,
zaliczono rowniez te zawierajace preparat weglowodanowy Oatrim, powstaly z maki
lub otrab owsianych, w wyniku enzymatycznej hydrolizy skrobi [13]. Oatrim jest bo-
gaty w rozpuszczalne w wodzie sktadniki btonnika owsianego (zawiera zwykle od 5 do
10 % B-glukanow) i stanowi niskokaloryczny (1 kcal/g) substytut thuszczu wykorzy-
stywany w produkcji lodéw, mrozonych deserow, wyrobdéw piekarniczych i ciastkar-
skich, serow, odtluszczonego mleka, koktajli, czekolady, napojow typu instant, sosow,
majonezu, masta i margaryny o zredukowanej zawartosci ttuszczu, masta orzechowe-
go, zup, przetwordw migsnych, nadajac tym produktom sprezysta, elastyczng teksture
i kremowa, wilgotna konsystencje. Powstaly po polaczeniu Oatrim z woda zel zacho-
wuje stala konsystencje w temperaturze pokojowej i temperaturze ciala, a w wyzszej
temperaturze, stosowanej w czasie obrobki termicznej zywno$ci, ma posta¢ ptynna.
Dodatek Oatrim do odtluszczonego mleka nadaje odczucie mleka zawierajacego 2 %
thuszczu [34]. Wéréd preparatow owsianych bogatych w B-glukany (od 5 do 50 %)
mozna wymieni¢ rowniez hydrokoloidowe ekstrakty, takie jak: Nutrim, czy C-Trim,
mogace stanowi¢ dodatek funkcjonalny i/lub by¢ substytutem tluszczu [68]. Preparaty
bogate w owsiane B-glukany, takie jak Oatrim czy Nutrim, podobnie jak inne przetwo-
ry owsiane, wykazuja dzialanie hipocholesterolemiczne [12, 54].

B-glukany owsa maja duza zdolno$¢ wigzania wody i tworzenia roztworow wod-
nych o zwigkszonej lepkosci. Hipocholesterolemiczne dziatanie B-glukanow zalezy od
ich rozpuszczalnosci w wodzie. B-glukany o wigkszym stopniu rozpuszczalnosci
zwigkszajac lepkos$¢ tresci pokarmowej wptywajq na tworzenie si¢ micelli, ich struktu-
r¢ 1 sktad, w przewodzie pokarmowym. W nastgpstwie tego zmniejsza si¢ wchtanianie
thuszczu i cholesterolu, jak rowniez wchianianie zwrotne kwasow zotciowych, powo-
dujac zwigkszenie ich wydalania z kalem [2]. Naturalne otrgby owsiane zmniejszaja
wchtanianie cholesterolu o 19 % i zwigkszaja wydalanie kwasow zotciowych i chole-
sterolu o 40 %, zwigkszajac jednoczes$nie syntezg kwasow zotciowych o 57 % w po-
réwnaniu z otrgbami poddanymi hydrolizie, o mniejszej zawartosci B-glukanow (4,5 g
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vs. 11,6 g B-glukandow) [19]. Zmniejszone wchianianie thuszczu i cholesterolu oraz
zmnigjszenie reabsorpcji kwasow zotciowych, spowodowane zwigkszonym spozyciem
rozpuszczalnych w wodzie sktadnikow blonnika pokarmowego, zaburza konwersje
pierwotnych do wtérnych kwasow zotciowych, powodujac w konsekwencji, ze chole-
sterol syntetyzowany w watrobie kierowany jest gtownie do produkcji kwasow zolcio-
wych, zmniejszajac jego dostgpnos$¢ do syntezy lipoprotein i stezenie we krwi [1, 18].
Otreby owsiane nasilaja tez wzrost bifidobacterii (Lactobacillus rhamnous GG, Lacto-
coccus lactis) oraz produkcje w jelicie grubym kwasu octowego i propionowego, ktore
hamowa¢ moga dziatanie reduktazy hydroksyl-metylo-glutaryco-CoA (HMG CoA),
kontrolujacej endogenna syntezg cholesterolu [44. 52]. Zaobserwowano rowniez, ze
u osob, ktore wlaczyly do swojej codziennej diety przetwory owsiane zmniejszalo sig
takze stezenie apolipoproteiny B, co moze wskazywa¢ na zwigkszone zapotrzebowanie
na cholesterol w watrobie w zwiazku z nasilona synteza kwasow zoélciowych, jak row-
niez zwigkszenie liczby receptorow dla lipoprotein LDL i w konsekwencji wigksze ich
wychwytywanie z krazenia [6]. Rownoczesnie potencjalny korzystny wptyw przetwo-
row owsianych, bogatych w rozpuszczalne w wodzie sktadniki blonnika pokarmowe-
go, na stezenie cholesterolu HDL we krwi moze by¢ zwiazany rowniez ze zwigksze-
niem aktywnosci biatka transportujacego estry cholesterolu (CETP — cholesterol ester
transport protein) [67].

Do hipocholesterolemicznego dziatania przetworéw owsianych przyczyniaé sig
moga takze zawarte w nich fitosterole oraz tokotrienole. Fitosterole ograniczaja wchia-
nianie cholesterolu i zwigkszaja jego wydalanie do §wiatla jelita. We frakcji niezmy-
dlajacej sig¢ oleju owsianego wystepuja fitosterole (350 - 500 pg/s.m.), gtéwnie
[-sitosterol (62 % steroli), AS-awenasterol (21 % steroli) oraz kampesterol i stigmaste-
rol [9]. Tokotrienole, szczegdlnie y- i d-tokotrienol, wystepujace w duzych ilosciach
w otrgbach i zarodku sa inhibitorami reduktazy hydroksymetyloglutarylo CpA i moga
zmniejsza¢ syntez¢ cholesterolu w watrobie. Przetwory owsiane bogate sa takze
w nienasycone kwasy tluszczowe, ktorych hipocholesterolemiczne wlasciwosci znane
sa od wielu lat [38].

Wplyw przetworow owsianych na gospodarke weglowodanowa

Wiaczenie przetworéow owsianych do diety wptywa nie tylko na metabolizm lipi-
dow, ale i na metabolizm we¢glowodandéw w organizmie poprzez opdznienie oproznia-
nia zotadka oraz utrudnienie trawienia i absorpcji w jelicie cienkim, sprzyja poprawie
kontroli glikemii u 0séb z zaburzeniami tolerancji glukozy i cukrzyca typu 2 [41].
Mniejszej i wolniej narastajacej glikemii po positku zawierajacym owies towarzyszy
zmnigjszone wydzielanie insuliny, dlatego positek zawierajacy produkty owsiane
wplywaé moze rowniez na zmniejszenie odpowiedzi glikemicznej po nastgpnym posit-
ku [49]. Beta-glukany owsiane, o znacznym stopniu rozpuszczalnosci w wodzie,
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w istotny sposob zmniejszaty zarowno glikemig, jak i insulinemi¢ w odréznieniu od tej
samej ilosci (5 g lub 10 g/d) B-glukanow jeczmiennych, o mniejszej zawartosci sktad-
nikow rozpuszczalnych w wodzie [7].

Tabela 2
Indeks glikemiczny wybranych produktéw zbozowych.
Glycemic Index of some selected cereal products.
Produkt Indeks glikemiczny [%]
Product Glycemic Index [%]
Chleb pszenny / Wheat bread 73
Chleb zytni petnoziarnisty / Whole-grain rye bread 58
Buteczki owsiane / Oat rolls 71
Chleb owsiany / Oat bread 65
Chleb z dodatkiem otrab owsianych / Bread with oat bran added 47
Ptatki kukurydziane / Cornflakes 87
Ptatki jeczmienne / Barley flakes 69
Ptatki instant owsiane / Instant oat flakes 66
Ptatki owsiane / Oat flakes 58
Cienkie, prazone, ptatki owsiane / Thin, roasted oat flakes 74
Maka owsiana / Oat flour 54
Cheerios / Cheerios 77
Otrgby owsiane / Oat bran 55
Herbatniki / Biscuits 82
Ciasteczka owsiane / Oat cakes 57

Opracowanie wiasne na podstawie: [24] / The author’s own study based on [24].

Produkty owsiane, szczeg6lnie tradycyjne platki owsiane, otrgby owsiane i maka
owsiana maja relatywnie mniejszy indeks glikemiczny niz odpowiednie produkty
pszenne, jeczmienne czy kukurydziane (tab. 2). Jenkins i wsp. [35] zaobserwowali, ze
zmniejszenie glikemii po spozyciu produktow owsianych zalezy od udzialu w nich
B-glukanoéw. Kazdy 1 g B-glukanow owsianych w positku zmniejsza indeks glikemicz-
ny $rednio o 1 %. Rowniez dodatek do positku przetworow owsianych, takich jak ma-
ka, czy platki w istotny sposob zmniejszat glikemi¢ u oséb otylych i/lub u o0séb
z cukrzyca typu 2 [5, 61] Granfeldt i wsp. [27] zaobserwowali natomiast, ze dodatek
B-glukanéw owsianych do positku (chleb biaty, jogurt) wptywa istotnie na glikemig
wtedy, gdy wynosi min. 4 g. Na glikemi¢ po spozyciu produktow owsianych wplywa
takze stopien ich przetworzenia. ,,Grubsze” ptatki owsiane (1,0 mm), bez wzgledu na
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rodzaj wstgpnych zabiegéw technologicznych, powodowaty mniejsza odpowiedz gli-
kemiczna i insulinowa, jak rowniez istotnie mniejszy indeks glikemiczny i insulinowy
niz ,,ciensze” ptatki owsiane (0,5 mm) (GI — 51-57 vs. 66 - 88 %; Indeks insulinowy —
58-77 vs. 84 - 102) [26].

Tabela 3
Indeks sytos$ci wybranych produktéw spozywczych.
Satiety Index of some selected cereal products.

Produkt / Product Indek§ sytosei [%%]
Satiety Index

Chleb pszenny / Wheat bread 100
Chleb zytni pelnoziarnisty / Whole-grain rye bread 157
Makaron / Pasta 119
Makaron z maki razowej / Wholemeal pasta 188
Herbatniki / Biscuits 120
Jogurt / Yoghurt 88
Orzechy arachidowe / Peanuts 84
Musli / Muesli 100
Ptatki kukurydziane / Cornflakes 118
Cienkie, prazone, ptatki owsiane / Thin, roasted oat flakes 74
Otrgby wielozbozowe / Multigrain cereal bran 151
Ptatki owsiane / Maka owsiana / Oat flakes / Oat flour 209
Ziemniaki / Potatoes 323
Wotowina / Beef 176

Opracowanie wlasne na podstawie: [33] / The author’s own study based on [33].

Niski indeks glikemiczny przetworow owsianych moze mie¢ znaczenie takze
w zapobieganiu i leczeniu otylos$ci. Positki na bazie petnoziarnistych przetworow
owsianych charakteryzuja si¢ nie tylko wysoka warto$cia odzywcza, ale i stosunkowo
niewielka gestoscia energetyczna np. 0,6 kcal/g ptatkdw owsianych na mleku, powodu-
jac jednoczesnie wigksze uczucie syto$ci w poréwnaniu z ekwiwalentng porcja petno-
ziarnistych produktow z innych zboz (tab. 3).

Inne aspekty prozdrowotne przetworéw owsianych

Bogate w rozpuszczalne sktadniki btonnika pokarmowego przetwory owsiane
moga by¢ rowniez istotnym elementem we wspomaganiu dietoterapii nadci$nienia
tetniczego. Dodatek do diety 0so6b z nadcisnieniem 5 - 7 g B-glukandéw dziennie efek-
tywnie zmniejszat zar6wno wartos¢ ci$nienia skurczowego (o 6 - 7 mm Hg), jak i roz-
kurczowego (0 4 mm Hg), szczegblnie u 0séb z nadcisnieniem i otytoscia [40, 50, 58].
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Wedlug ustalen United States Department of Agriculture na opakowaniach pro-
duktow naturalnie zawierajacych znaczne ilosci blonnika pokarmowego, takich jak
przetwory owsiane, moga by¢ zamieszczane rowniez o$wiadczenia zdrowotne doty-
czace ich wptywu na wystepowanie nowotworéw, w brzmieniu: ,,Dieta niskottuszczo-
wa bogata w bedace zrodtem btonnika pokarmowego produkty zbozowe, owoce i wa-
rzywa moze zmniejszac, jako jeden z wielu czynnikow, ryzyko wystapienia niektorych
nowotworow” [65]. Otreby owsiane nasilaja wzrost bifidobacterii (Lactobacillus rha-
mnous GG, Lactococcus lactis) oraz produkcjg kwasu octowego, propionowego i ma-
stowego w jelicie grubym, w podobnym stopniu jak inulina, czy guma guar, co sprzy-
ja¢ moze wzrostowi korzystnej mikroflory jelitowej i poprawia¢ funkcj¢ blony $luzo-
wej jelita cienkiego oraz kolonocytow, zmniejszajac w ten sposob ryzyko nieswoistych
standw zapalnych i nowotworéw jelita grubego [44, 52]. Owies moze by¢ réwniez
wykorzystany do produkcji probiotycznych napojéw fermentowanych. Poddanie fer-
mentacji maki owsianej z wykorzystaniem bakterii kwasu mlekowego pozwala uzy-
ska¢ napdj o statej, w czasie 21-dniowego przechowywania w warunkach chtodni-
czych, zawarto$ci B-glukanow (0,31 - 0,36 %) i znacznej liczbie komorek Lactobacil-
lus plantarum (10° - 10" komérek w ml) [3].

Juz w latach 30. XX w. wykorzystywano wlasciwo$ci antyoksydacyjne zwiazkow
zawartych w ziarnie owsa, dodajac preparaty z maki owsianej w celu przedtuzenia
trwato$ci mleka, lodow oraz wyrobow migsnych i rybnych [38]. Przetwory owsiane sa
dobrym zrédtem substancji o wiasciwosciach przeciwutleniajacych. W puli tokoli ziar-
na owsa dominuje a-tokotrienol — 43 % (12 mg/kg), a-tokoferol — 18 % (5 mg/kg),
y-tokotrienol i tokoferol oraz chinon a-tokoferolu — 25 %. We frakcji ttuszczu owsia-
nego oprocz tokoli wystepuja karotenoidy: taraksantyna i 5,6-epoksyd luteiny (180 pg/
100 g otrab owsianych), ktore podobnie jak B-karoten wykazuja witasciwosci anty-
oksydacyjne [48]. Do zwiazkéw o wlasciwosciach antyoksydacyjnych wystgpujacych
w ziarnie owsa zalicza si¢ rowniez kwasy polifenolowe: cynamonowy, p-hydroksy-
benzoesowy, wanilinowy, p-kumarynowy, kawowy, ferulowy, sinapinowy oraz awen-
tramidyny 1 i 2 [48]. Awentramidyna 1 wykazuje okolo 20 % aktywnosci
a-tokoferolu, natomiast awentramidyna 2 - okoto 60 % aktywnosci a-tokoferolu. Za-
warto$¢ awentramidyny Al waha si¢ od 40 do 132 pg/g ziarna, zawarto$¢ awentrami-
dyny A2 jest okoto 10-krotnie mniejsza [28]. RoOwnoczesnie awentramidyny (A, B i C)
i kwasy fenolowe pochodzace z przetworow owsianych maja dobra bioprzyswajalnosc,
a ich dzialanie ochraniajace lipoproteiny LDL przed utlenianiem jest szczeg6lnie wi-
doczne w potaczeniu z witamina C [10, 11]. W badaniach in vitro awenantramidyna-
2C w istotny sposOb zmniejszata tez proliferacj¢ komorek migsni gtadkich $ciany tet-
nicy i zwigkszata produkcje tlenku azotu zaréwno przez komorki migsni gladkich me-
dii, jak 1 komorki srodbtonka aorty, co w istotny sposob moze poprawiac¢ funkcje $rod-
btonka naczyn krwionosnych i zmniejsza¢ nasilenie zmian miazdzycowych [43]. Do-
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datkowo Li i wsp. [39] zaobserwowali w badaniach in vitro, ze olej owsiany moze
wplywaé na zmniejszenie modyfikacji DNA juz na etapie inicjacji zmian nowotworo-
wych.

W puli kwaséw thuszczowych oleju owsianego dominuja kwasy nienasycone: li-
nolowy (26 - 53 %), oleinowy (19 - 48 %) i a-linolenowy (0,5 - 5 %). W zwiazku
z duza zawarto$cia zwiazkéw o wlasciwosciach przeciwutleniajacych olej owsiany,
cho¢ podobny pod wzgledem profilu kwasoéw thuszczowych, jest stabilniejszy niz so-
jowy. Jednak ilo$¢ przeciwutleniaczy zawartych w oleju owsianym zmniejsza sig
w czasie przechowywania lub podczas obrobki termicznej, szczegdlnie przy znacznym
dostepie powietrza i wysokiej temperaturze. Do zmniejszenia trwalosci oleju owsiane-
go przyczynia si¢ rowniez duza aktywno$¢ enzymow: lipazy oraz lipooksygenazy
obecnych w ziarnie [28]. Dlugotrwate przechowywanie przetworéw owsianych, szcze-
gdlnie w niewlasciwych warunkach, moze poprzez nasilanie procesow utleniania thusz-
czu sprzyja¢ zwiekszeniu stezenia nadtlenkow lipidowych we krwi, pomimo zachowa-
nia korzystnych wtasciwosci hipocholesterolemicznych [4].

Przetwory owsiane, dostepne na rynku europejskim, moga by¢ w wigkszosci opa-
trzone o$§wiadczeniami zywieniowymi, takimi jak: ,,produkt o wysokiej zawartosci
btonnika”, przeznaczonymi do §rodkéw spozywczych zawierajacych min. 6 g blonnika
pokarmowego na 100 g lub min. 3 g btonnika pokarmowego na 100 kcal lub ,,produkt
bedacy zrédtem biatka”, okreslajacym $rodki spozywcze zawierajace min. 12 % ener-
gii z biatka [57].

Tabela 3
Zawarto$¢ blonnika pokarmowego i biatka w przetworach owsianych.
Content of dietary fibre and protein in oat products.
Zawarto$¢ btonnika pokarmowego Udziat energii z biatka
Przetwory owsiane Content of dietary fibre w produkcie [%]
Oat products Percent content of protein-

¢/ 100 ¢] &/ 100 keal] originating energy in product [%]
Produkty owsiane instant
Instant oat products 9,2 1.9 15
Maka owsiana / Oat flour 9,6 2,5 14
Platki owsiane / Oat flakes 10,0 29 14
Kasza owsiana / Oat groat 10,8 3,1 17
Cate ziarno obluszczone
Whole oat grain without hull 97 3.0 12
Otrgby owsiane / Oat bran 23 6,2 26

Opracowanie wlasne na podstawie: [60] /The author’s own study based on: [60].

Wigkszos¢ przetwordw owsianych zawiera ponad 9 % btonnika pokarmowego,
a zawarte w nich bialko dostarcza ponad 14 % energii. RoOwnocze$nie jedna porcja
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wigkszosci przetworow owsianych (1/2 filizanki maki, ptatkéw, kaszy czy otrab
owsianych) zawiera minimum 4 g btonnika pokarmowego [60].

Roéwniez biatko owsa charakteryzuje si¢ wysoka, jak na przetwory zbozowe, war-
toscig biologiczng. Biatko owsa zawiera znaczne ilo$ci aminokwaséw egzogennych,
w tym: fenyloalaniny i tyrozyny, leucyny, waliny, lizyny i metioniny. Najwazniejszym
aminokwasem ograniczajacym warto$¢ biologiczna biatek owsa jest jednak, podobnie
jak w biatkach innych zb6z, lizyna. W zwiazku z dos¢ duza zawarto$cia aminokwasow
siarkowych biatko owsa dobrze uzupekia si¢ z biatkiem roslin straczkowych, w kto-
rym mniejszy udzial stanowi metionina i cysteina [69]. Globuliny stanowig 50 - 80 %
biatka catkowitego owsa, natomiast w biatku innych zb6z glutenowych globuliny sta-
nowig ok. 10 - 15 % biatka catkowitego, a 75 - 94 % to prolaminy i gluteliny. Zawar-
to$¢ aweniny — prolaminy owsa jest znaczaco mniejsza i wynosi od 7 do 13 % biatka
[47]. Wedlug nowych ustalen Kodeksu Zywno$ciowego [14], mimo okre$lenia owsa
jako zboza glutenowego, produkty owsiane uznano za bezpieczne dla wigkszosci oso6b
z celiakia, ale ich stosowanie w diecie bezglutenowej zalezy od krajowych regulacji.
Znaczacym problemem ograniczajacym ewentualne zastosowanie przetworoOw owsia-
nych w diecie bezglutenowej jest duze prawdopodobienstwo ich zanieczyszczenia
innymi zbozami glutenowymi.

Wisrdd innych potencjalnych wlasciwosci prozdrowotnych owsa warto wymienié¢
rowniez dzialanie: pobudzajace, poprawiajace koncentracj¢ i nastrdj, zmniejszajace
potrzebg snu czy dzialanie przeciwprochnicze [25].

Przetwory owsiane na rynku produktéw spozywczych

W USA, Kanadzie, Francji, Niemczech i Wielkiej Brytanii na cele paszowe prze-
znacza si¢ ok. 75 % ziarna owsa, natomiast na produkcj¢ zywnosci — ok. 20 %. Pro-
dukcja owsa na potrzeby rynku spozywczego w USA wynosi 0,91 - 1,54 kg rocznie na
jednego mieszkanca [32, 41]. W Polsce szacuje sig, ze ponad 90 % owsa przeznacza
si¢ na pasze, a tylko ok. 3 % na produkcje zywnosci [25].

Do najbardziej popularnych przetworéw owsianych naleza ptatki owsiane o r6z-
nej grubosci i stopniu uprazenia, otrgby owsiane oraz produkty uzyskiwane bezposred-
nio z rozdrobnionego (famanego, cigtego) obtuszczonego ziarna owsa (,.tradycyjna”
kasza owsiana) [9]. Czg¢sto przetwory owsiane (maki, ptatki, otreby czy preparaty sa-
mych B-glukanow) stanowia baz¢ lub dodatek do mieszanek ptatkow typu musli czy
granola, pieczywa, ciastek i ciasteczek, koncentratow spozywczych, takich jak: kakao,
produkty typu instant itp. Dodatek ptatkdw owsianych do pieczywa moze wynosic¢
nawet 50 %, a dodatek otrab czy maki do 20 - 30 % [9]. Jednym z najbardziej popular-
nych obecnie przetworow owsianych sa otrgby owsiane, uzyskiwane z ziarna owsa lub
ptatkéw poprzez rozdrobnienie, wielokrotne sortowanie i separacj¢ frakcji bogatych
w blonnik pokarmowy od czesci maczystych bielma [66]. Powinny one zawieraé nie
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mniej niz 16 g/100 g s.m. (18 - 25 %) blonnika pokarmowego i min. 5,5 g/100 g s.m.
B-glukanow (5,8 - 8,9 % s.m.). Otrgby owsiane sa takze bogatsze w biatko i zawieraja
wigcej ttuszczu, znaczne iloSci witamin z grupy B, witaming E, ale mniej sktadnikow
mineralnych niz ptatki [66].

Wsréd nowych produktow owsianych bogatych w B-glukany wymieni¢ mozna:
mleko owsiane, napoje owocowe z dodatkiem B-glukandow owsianych (5 %) oraz napo-
je fermentowane produkowane na bazie pelnoziarnistej maki owsianej z wykorzysta-
niem bakterii kwasu mlekowego (L. plantarum). Mleko owsiane przygotowywane jest
z rozdrobnionych platkow lub maki owsianej, ktore poddawane sa procesom hydro-
termicznym i dziataniu B-amylazy, co poprzez zwigkszenie udzialu dekstryn i maltozy
umozliwia uzyskanie napoju o podobnym do laktozy stopniu stodkosci [3, 42, 46].
Przetworzone produkty owsiane, np. typu instant lub ciasteczka czy batoniki, moga
jednak dostarcza¢ wigcej niz 200 kcal i ponad 10 g sacharozy na 1 porcjg.

Podsumowanie

W celu zapobiegania procesowi utleniania ziarno owsa poddawane jest wstepnie
obrébce hydrotermicznej, jednak bez wzgledu na rodzaj koncowego produktu wigk-
szo$¢ przetworow owsianych mozna uznac za przetwory z pelnego ziarna. Warto takze
podkresli¢, ze przetwory owsiane, tak jak zaktada definicja zywnos$ci funkcjonalnej,
wplywaja na zmniejszenie ryzyka wystgpowania chordb, szczegoélnie chordb uktadu
krazenia, cukrzycy typu 2, otytosci, jak rowniez na poprawe stanu zdrowia w ilosciach
tradycyjnie spozywanych ze zwyczajowa dieta.
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OATS PRODUCTS AS FUNCTIONAL FOOD
Summary

According to the definition by the Functional Food Science in Europe (1999), food may be considered
as functional only if it is proved, based on the results of the representative scientific researches, that it has
a beneficial nutritional effect, adds to the improvement of health state and well-being, and/or reduces the
risk of diseases. Additionally, its form has to be reminiscent of that of traditional food, and its quantities,
consumed as part of everyday diet, should be sufficient to have all the beneficial effects as above. Oats and
its products are rich in many bioactive ingredients, such as: water-soluble B-glucans, compounds showing
antioxidant activity (tokols, avenanthramides, polyphenolic acids), polyunsaturated fatty acids, especially
a-linoleic acid, and fitosterols (for example fB-sitosterol, AS-avenasterol). Oat products have an individual
hipocholesterolemic effect, and, if their amount included into the diet contains 3 g of B-glucans per day,
they decrease the total cholesterol level by 2 %, and the LDL cholesterol level by almost 5 %. Further-
more, the oats products included into the diet enhance the control of glycaemia in persons with inadequate
glucose tolerance and type 2 diabetes. A low glycemic index of oats products may have importance not
only in preventing and treating disorders of carbohydrate metabolism, but, also, the obesity. Meals based
on whole-grain oat products are characterized by a high nutritional value and a relatively low energy
density, and, at the same time, they produce a long-lasting feeling of satiety. Oat products, rich in water-
soluble dietary fibre, may be, also, a significant element that supports a diet therapy for hypertension and a
dietary prophylaxis of large intestine cancer.

Key words: functional food, oat products, diet-related diseases
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