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Abstrakt

Obiloviny jsou nedilnou soucasti vyzivy ¢lovéka pro své vy-
hodné nutriéni vlastnosti a snadnou kulinarni Upravu. Potra-
vinarsky pramysl rozSifuje nabidku produktd z obilovin jejich
zpracovanim modernimi technologiemi. Oves ma Siroké vyuziti
v fadé receptl. Obsahuje cenné nutriéni latky, vyznamnymi
slozkami jsou B-glukany a fenolové slou€eniny s vysokou
antioxida¢ni aktivitou. Oves je vhodnou surovinou ke kli¢eni
nebo fermentaci, a v disledku snizeni obsahu antinutriénich
latek pfitomnych v surovém zrnu ovsa je pak Iépe stravitelny.
Klicena semena ovsa lIze oSetfit susenim, které prodlouZzi jejich
trvanlivost a snizi riziko mikrobialni nezavadnosti. Fermen-
tované nemlécné vyrobky z ovsa obsahuji navic prospésné
kmeny bakterii, které jsou vyznamné pro stfevni mikrobiotu.

Oves (latinsky Avena sativa L.)

Oves je dobrym zdrojem sacharidl, zejména Skrobu
a vlakniny, tukd, bilkovin, vitamint a mineralnich latek.
Je cenén pro vysoky obsah B-glukant a fenolovych
slou€enin s vysokou antioxidacni aktivitou. Obsah Skrobu
v zrnu ovsa dosahuje az 60%. V porovnani s ostatnimi
obilovinami se oves vyznacuje nejvy$Sim obsahem tuku
v zrnu (7 %). Obsah tuku dodava ovsu podstatné vyssi
vyzivovou hodnotu, ale jeho nizké stabilita zaroven zpU-
sobuje zménu chuti, pfedevs§im horknuti ovesného zrna
nebo neoSetfenych produktt z ovsa. Tuk v ovesném zrnu
obsahuje pfevahu nenasycenych mastnych kyselin (80 %).
Nejvyznamnéji je zastoupena kyselina olejova (39,8 %)
a esencialni kyselina linolova (40 %). Nutri¢ni kvalita bilko-
vin ovsa (11-15 %) souvisi s koncentraci esencialnich ami-
nokyselin v bilkoviné. Slozeni aminokyselin bilkovin ovsa
je témér optimalni, s vyjimkou esencialni aminokyseliny
lysinu a methioninu. V porovnéni s ostatnimi obilovinami
ma vSak oves obsah lysinu vyssi pfiblizné o 1-2% nez
ostatni obiloviny. Obsah lysinu se pohybuje v zrnu ovsa
mezi 3,8 az 4,0% (g/100g bilkovin). NejvyznamngjSimi
mikronutrienty jsou vitaminy skupiny B, vitamin E a z ob-
sahu mineralnich latek jsou to pfedevsim vapnik, draslik,
hoi¢ik, Zzelezo, zinek, méd a fosfor [1, 2, 3].

Oves podobné jako dalsi obiloviny obsahuje také latky
antinutri¢ni, pfedevsim fytaty, taniny a inhibitory
enzymu [4, 5, 6]. Vhodnym zpracovanim, jako je kli-
¢eni, fermentace, ale také namaceni pfed tepelnym
zpracovanim se obsah a ucinek antinutri¢nich latek
v obilovinach snizuje. Béhem procesu kli¢eni jsou
aktivovany hydrolytické enzymy, které soucasné
s rezervnimi latkami v semenech slouzi k nastartovani
ristu klicku. Tento proces zpusobuje zmény ve slozeni
bilkovin, sacharidd a tukd. Dochazi ke zvyseni obsahu
a vyuzitelnosti (dostupnosti) bilkovin nebo viakniny [7, 8].

Zdravotni vyhody konzumace ovsa jsou spojeny
s obsahem vlakniny, pfedevsim se zminénym obsahem
B-glukanlt se smiSenymi vazbami (primeérny obsah
8%) a biologicky aktivnich latek. B-glukany maji podil
na udrzeni normalni hladiny cholesterolu v krvi a glu-
kézy v krvi po jidle. V nafizeni EU €. 432/2012 jsou
zminéna dvé zdravotni tvrzeni vztahujici se k G¢inkdim
obilnych B-glukand. Potraviny, které obsahuji nejméné
19 B-glukan( napfiklad z ovsa, ovesnych otrub nebo
je€mene, Ize oznacit zdravotnim tvrzenim ,-glukany
pfispivaji k udrzeni normalni hladiny cholesterolu
v krvi“, pfiéemz musi byt spotfebitel informovan, ze
pfiznivého Ucinku dosahne pfi konzumaci 3g B-glukant
denné. Potraviny obsahujici nejméné 4 g B-glukanu
z ovsa nebo jeémene na kazdych 30g vyuzitelnych
sacharidll v kvantifikované porci, ktera je soucasti jidla,
Ize oznagit zdravotnim tvrzenim ,.konzumace B-glukant
z ovsa nebo je€mene jakozto soucasti jidla pfispiva
k omezeni narustu hladiny glukézy v krvi po tomto jidle®,
pfiCemz spotfebitel musi byt informovan, Ze pfiznivého
ucinku lze dosahnout konzumaci B-glukand z ovsa
nebo jeCmene, jakoZto soudasti jidla [9]. Pfitomnost
B-glukant v jidle zvysi viskozitu traveniny, a tim se
zpomali rychlost vstfebavani glukozy v tenkém stfevé
a dochazi tak k pomalému nardstu glykémie po tomto
jidle. Mechanismy, kterymi mize B-glukan snizovat hla-
diny cholesterolu v lidském téle, jsou dany schopnosti
zabranit recirkulaci nebo zvysSit vyluCovani zlu€ovych
kyselin, coz jsou UCinky, které jsou potencialné spojeny
s gelotvornymi vlastnostmi B-glukand. Rozpustné
B-glukany na sebe vazou zluCové kyseliny a zabranuji
tak jejich zpétné resorpci. Pro zachovani normalni funkce
Zlue musi organismus syntetizovat dal$i ZluGové kyse-
liny z cholesterolu, ¢imz se snizuje hladina cholesterolu
v krevnim séru. Nékteré studie uvadéji, ze pB-glukany
s niz8i molekulovou hmotnosti jsou vyhodnéjsi z dlivodu
snadnéjsiho a pohotoveéjSiho vyuziti bakteriemi pfitomny-
mi v tlustém stfevé Clovéka. Tyto B-glukany tak vykazuji
funkci prebiotika s pozitivnim vlivem na slozeni stfevni
mikrobioty [10].

Vysledky fady studii potvrzuji zdravotni G¢inky ovsa.
Zmifuji vyznam konzumace ovsa v prevenci hyperchole-
sterolemie, nemoci traviciho traktu a prevenci vzniku nado-
rovych onemocnéni[11, 12]. Pravidelny pfijem 3g rozpustné
vlakniny z ovsa nebo je€mene muze vést ke snizeni vzniku
kardiovaskularnich nemoci az o 25-36% [9].

Diky vysS§imu podilu vlakniny je v zrnu ovsa relativné
niz8i podil Skrobu (stravitelny sacharid), coz vede k po-
malej8imu traveni a resorpci slozek. V nativnim zrnu
ovsa je pfitomen velmi nizky podil rezistentniho Skro-
bu (rezistentni Skrob se neabsorbuje v tenkém stfevé
a prechazi do tlustého stfeva, kde je vyuzit stfevnimi
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mikroorganismy, plsobi tak jako prebiotikum), a dalsi
frakce rezistentniho Skrobu vznikaji béhem zejména
tepelného zpracovani (peceni, extruze, prazeni). Re-
zistentni §krob je jednou z vyznamnych frakci, protoze
zmirnuje glykemickou odezvu a zlepSuje nutri¢ni kvalitu
potravy a snizuje energetickou hodnotu potraviny [13].
Rovnéz plsobi jako sloZka viakniny. Unika traveni v ten-
kém stfeve, a tak poskytuje fermentovatelné sacharidy
pro bakterie tlustého stfeva [14].

Fermentaci polysacharidi v tlustém stfeve, které
uniknou metabolismu v proximalnich etazich traviciho
traktu, bakteriemi rodu Bacteroides, Roseburia, Bifi-
dobacterium, Faecalibacterium, Enterobacteriaceae
atd., vznikaji mastné kyseliny s kratkym fetézcem
SCFA (Short Chain Fatty Acids) (kyselina propionova,
maselna a octova v pfiblizném poméru 60:25:15). Tyto
mastné kyseliny jsou vyuzivany jako zdroj energie
jednak jinymi bakteriemi, ale také jako substrat pro
jaterni, svalové a mozkové bunky, dale pro bunky
stfevni sliznice, pfedevsim tlustého stfeva. Soli kyse-
liny maselné podporuiji jejich fyziologickou diferenciaci
a zfejmé brani jejich pfeméné na maligni buriky. Soli
kyseliny octové (acetat) a kyseliny propionové (propi-
onat) jsou po vstfebani sténou tlustého stfeva trans-
portovany do jater a stavaji se zdrojem energie. Acetat
tlumi syntézu mastnych kyselin a pfispiva ke snizeni

hladiny triacylglycerolu, z&asti je zdrojem energie pro
mozek a svaly [15, 16].

Oves obsahuje také celou Skalu dilezitych mikronutri-
entd. Obsahuje vyznamny podil vitaminu E (tokoferoly)
a doprovodnych lipidovych slozek, folatd, zinku, Zeleza,
selenu, médi, karotenoidu, cholinu. Primarnimi tokofe-
roly ovsa jsou a-tokotrienol a a-tokoferol. Z celkovych
tokoferoll tvofi a-tokotrienol a o-tokoferoly dohromady
86 az 91% [17].

Oves obsahuje vyznamny podil nékterych biologicky
aktivnich latek, jako jsou fenolové slouceniny. Bioaktiv-
ni slozky ovsa vedou ke zvy$eni biologické a nutri¢ni
hodnoty ovesnych produktl. Oves vykazuje antioxidacni
kapacitu hlavné diky pfitomnosti tokoferolu, tokotrienold,
kyseliny fytové, flavanoid(i a neflavanoidnich fenolovych
sloucenin, jako jsou napfiklad AVA (avenanthramidy).
Hlavnimi fenolovymi kyselinami v ovsu jsou kyselina fe-
rulova, p-kumarova, kavova, vanilova, hydroxybenzoova
a jejich derivaty [18, 19]. Rada studii ukazala, ze fenolové
kyseliny v ovsu maji antioxida¢ni vlastnosti jak in vitro
[17, 20], tak in vivo [21].

Vyznam nakli¢ovani ovsa

Semeno je klidovym stadiem rostliny. V tomto stadiu
semeno prezije i velmi nepfiznivé vnéjsi podminky.
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Je potfeba, aby zarodek v semenu byl dobfe dozraly
a vyvinuty. V pfipadé, Ze jsou mu poskytnuty pfiznivé
vnejsi podminky, maze zagit proces kliceni. Semeno
prechazi ze stadia dormance, kdy je zralé zdravé seme-
no v klidu, do stadia, kdy zacina byt biologicky aktivni
a zacina z néj vyrastat klicek. Mezi vnéjsi podminky,
které ovliviuji Uspésnost procesu kli¢eni patfi vihkost,
dostatek kysliku a teplota. Proces kliceni v§ak nepro-
béhne Uspésné u vSech semen, zavisi na jejich klicivosti.
Ta je stanovena procentem semen, u kterych probéhne
proces kli¢eni za urcité ¢asové obdobi [22].

Béhem procesu Kli¢eni jsou aktivovany hydrolytické
enzymy, které sou€asné s rezervnimi latkami v seme-
nech slouzi k nastartovani rustu klicku. Jak jiz bylo
uvedeno, tento proces zplUsobuje zmény ve slozeni
bilkovin, sacharidu a tuku. Stravitelnost bilkovin se timto
procesem zlepsSuje. Vysledky studii prokazaly u klicené-
ho ovsa napfiklad mirné zvySeni obsahu bilkovin, 30%
zvySeni obsahu lysinu a dalSich volnych aminokyselin,
redukci Skrobu z 60 % na 20 % a pokles obsahu kyseliny
fytové z 0,35% na 0,11 % (hodnoty jsou vztazeny k obsa-
hu v plvodnim neupraveném zrnu). Marton a kolektiv [23]
uvadi, ze se béhem kli€eni snizuje mnozstvi antinutric-
nich latek (inhibitorG trypsinu, kyseliny fytové, pentozanu
a taninu), a po skoncéeni procesu kli¢eni Ize v kli¢cich
detekovat pfitomnost latek pozitivné plsobicich na lidské
zdravi (glukosinolaty, pfirodni antioxidanty).

Suseni klic¢enych semen

Suseni potravin je jednou z nejstarSich metod ucho-
vavani potravin. Proces suSeni spociva ve snizeni
obsahu vody z pevné nebo kapalné potraviny plso-
benim tepla, za u€elem ziskani produktu s dostatecné
nizkym obsahem vody. Cilem suSeni je konzervace
potravin. Snizeni aktivity vody v suSenych produktech
zabrani nebo zpomali znehodnoceni potravin mikroor-
ganismy. P¥i procesu suSeni se musi dbat na to, aby
byly v potravinach zachovany nejen hlavni ziviny, ale
také dllezité bioaktivni latky. Suseni je tepelny proces
probihajici za pouziti horkého (teplého) vzduchu, dal-
§imi moznosti suSeni je mikrovinny ohfev, nebo suseni
na slunci, vakuové suseni, fluidni suseni, lyofilizace (jedna
se o odstranéni vody z potraviny odparem, snizeni aktivity
vody, konzervace a prodlouzeni trvanlivosti potravin) [24].

PFi suSeni musi byt potraviny vystaveny pfiméfené
vysokeé teploté, v misté sudeni musi byt zajistén dostatek
suchého vzduchu, ktery by absorboval vihkost a dale
pak musi byt zajiSténo Gcinné proudéni vzduchu, které
pak vlhkost z mista suSeni odvadi. Hlavnim ukolem bé-
hem suseni je odvést vlhkost v co nejkratSim Case pfi
teploté, ktera by nijak zavazné neovlivnila chut, texturu
a barvu potravin. Vrstva suSené komodity nesmi byt
pfili§ objemna [25].

Vyznam fermentace

Fermentace je proces vyroby a konzervace potravinar-
skych vyrobk( pouzivany jiz po cela tisicileti. Historicky
byla fermentace potravin provadéna jako metoda konzer-
vace, protoze tvorba antimikrobialnich metabolitd (napf.
organickych kyselin, etanolu a bakteriocinu) snizuje
riziko kontaminace potravin patogennimi mikroorganis-
my. Fermentace také slouzi ke zlepSeni organoleptickych
vlastnosti potravin (napf. viing, chuti a textury). Existuji

dvé hlavni metody fermentace potravin. Potraviny mo-
hou byt fermentovany pfirozené (spontanng), pficemz
mikroorganismy jsou pfirozené pfitomny na substratech
pouzivanych k vyrobé potravin, napfiklad vyroba zel,
kimchi a nékterych fermentovanych séjovych vyrobkl
nebo mohou byt fermentovany pfidanim vybranych de-
finovanych startovacich bakterialnich kultur (zakysové
kultury), napfiklad vyroba fermentovanych miéénych
vyrobku (jogurt, kefir, fermentované mléko, ale i syru
apod.). Moznym zpUsobem provadéni fermentace zavislé
na startovaci kultufe, je zplsob fermentace, pfi které
se malé mnozstvi dfive fermentované Sarze pridava
do suroviny, napfiklad vyroba kvaskového chleba. Fer-
mentace poskytuje mimo jiné zdravotni pfinosy redukci
antinutrinich slou€enin, napf. fytatd. Redukce fytatl
diky aktivaci enzymu fytdzy ve vodném prostiedi vede
k uvolnéni vazanych mineralnich latek zeleza, zinku
a vapniku [15, 16].

Fermentované potraviny a stfevni mikrobiota

Stfevni mikrobiota pfedstavuje souhrn mikroorganis-
mU ve stfevnim traktu ¢lovéka (bakterie, viry, eukaryota
odhadu desetkrat vic nez bunék lidskych, avSak novéjsi
vyzkumy pomér mikroorganismu ve stfevnim traktu
Clovéka a lidskych bunék snizily a udavaji, ze jejich
mnozstvi je zhruba stejné. Lidsky travici trakt s plochou
250—400 m? pfedstavuije jedno z nejvétsich rozhrani mezi
organismem, jeho antigeny a zevnim prostfedim. Stfevni
mikrobiota se podili na metabolismu zivin a cholesterolu,
na enterohepatalnim obé&hu zlu¢ovych kyselin, ma vliv
na stfevni motilitu, imunomodulaéni funkce, syntézu
vitaminQ (vitamin K, B,,, folat, thiamin, pyridoxin). Pu-
sobenim organickych kyselin vzniklych fermentaci
dochazi ke snizeni rizika kolonizace stfeva patogennimi
bakteriemi. Posledni vyzkumy naznacuji, ze stfevni
mikrobiota ma vliv na délku a kvalitu naSeho Zivota.
Zatazeni fermentovanych potravin, probiotik a prebio-
tik je vhodna strategie pro zlepSeni stfevni mikrobioty
nejen u starSich jedincl. Vétsi diverzita mikrobioty pod-
poruje lep&i zdravotni stav. Nelze pausalné definovat
idealni slozeni stfevni mikrobioty, je velmi individualni,
je ovlivnéna geny, vyzivou, zivotnim stylem, uzivanim
Iékl, pfedevSim antibiotik. Neadekvatni naduzivani
antibiotik muze zplsobit bakterialni selekci potlacenim
prospédnych bakterii. Zmény ve slozeni mikrobioty,
Ubytek rozmanitosti a dysbalance stfevni mikrobioty,
vede k precitlivélosti organismu a k pfipadnému rozvoji
autoimunitniho onemocnéni. Dulezity pro mikrobiotu je
také pohyb a pravidelné vyprazdnovani. Zcela narusit
pfirozenou mikrobiotu mohou také uzivana laxativa nebo
prokinetika a chemoterapeutika, a tim mohou ovlivnit
prostfedi stfeva nartistem potencialné patogennich
mikrob0 [26].

Vliv fermentovanych vyrobk( na stfevni mikrobiotu
je predmétem vyzkum. Vyzivova doporuceni, tykajici
se vlivu stfevni mikrobioty na zdravotni stav Clovéka,
zahrnuji napfiklad dostatenou konzumaci potravin
s vy§§im podilem nevyuzitelnych polysacharidd (slozek
vlakniny), fermentovanych produktd (denni konzumace
fermentovanych potravin s obsahem probiotickych kul-
tur) ve stravé. Jsou znamy dopliky stravy, tzv. probio-
tika, ktera obsahuiji zivé bakterie nebo kvasinky a pre-
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biotika, nestravitelné sacharidy — inulin, jable¢ny pektin
nebo oligofruktozu. PfirozengjSi a prospésnéjsi je vSak
pravidelny pfijem Zivych bakterii, kvasinek a vlakniny
ve stravé konzumaci fermentovanych potravin s obsa-
hem probiotickych kultur. Pocet prospésnych Zivych
bakterialnich kultur se ve fermentovanych potravinach
liSi. Studie ukazuji na jejich obsah u pfevahy vyrobki
v hodnoté 10° az 107 bakterii mlé¢ného kvaseni na ml
nebo gram. Ve fermentovanych vyrobcich prevladaji
obecné bakterie mléEného kvaseni (rodu Lactobacillus,
Streptococcus, Leuconostoc) a bifidobakterie. DalSimi
mikroorganismy, které se pouzivaji pfi vyrobé fermento-
vanych vyrobku, jsou kvasinky. Kyselina mlé¢na vznika
pfi fermentaci bakteriemi mlééného kvaSeni jako pro-
dukt fermentace. Snizuje pH v tlustém stfeve, vytvari
optimalni podminky pro rdst vybranych laktobacill, kte-
ré priznivé pusobi na mikrobiotu stfev, brani mnozeni
patogennich bakterii a hnilobnym procesiim ve stfevé,
a tlumi produkci toxickych latek ve stfevé. Probiotické
bakterie mlé€ného kvaseni jsou zaclenény také do nové
vyvinutych fermentovanych ovesnych produktd [27].
Nerovnovéaha stfevnich bakterii ovlivni negativné ko-
munikaci mikrobioty s imunitnim systémem a mozkem,
tim ovliviiuje vyvoj funkci nervového systému a psy-

chické zdravi ¢lovéka. NaruSena stfevni mikrobiota
hraje roli u chronickych zanétu stfev, jako je Crohnova
choroba, ulcerézni kolitida. V sou¢asné dobé probiha
cela fada vyzkum( zaméfenych na vztah mikrobioty
a zdravotniho stavu ¢lovéka, jak se vzajemné ovliviu-
ji, zkoumaji se skutec¢né faktory, které mohou pozitivné
nebo negativné ovlivhiovat stfevni mikrobiotu [28].

Zaver

Ovesje nejCastéjikonzumovan v podobé ovesnych vio-
¢ek a lupinkil, ovesnych kasi a polévek nebo ovesnych
susenek. VyuZiti ovsa mize byt mnohem $irsi, a v porov-
nani s ostatnimi obilovinami je vSak jeho vyuZiti v Ceské
republice nedostatecné. CetnéjSimi konzumenty ovsa
a vyrobkl z néj, pro jeho nutriéni vlastnosti, pfedevsim
pro obsah kvalitnich bilkovin a vlakniny, jsou sportovci,
vegetariani a vegani, nebo osoby s laktézovou intole-
ranci. Vyuzivaji oves k vyrobé proteinovych musli tyCi-
nek, ovesnych karbanatkl, napojl na bazi ovsa, oves-
nych placié¢ek a dezertt. Netradi¢ni zpracovani ovsa kli-
¢enim a naslednym Setrnym su$enim nebo fermentaci
rozSifuje moznost vyroby novych rostlinnych produktt
z ovsa, které mohou dosahovat vyznamnych nutri¢nich
benefitd s pozitivnimi U€inky na zdravi spotfebitele.
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Abstrakt

Cereals are an integral part of human nutrition for their ben-
eficial nutritional properties and easy culinary preparation.
The food industry is expanding its range of cereal products by
processing them with modern technologies. Oats are widely
used in a number of recipes. It contains valuable nutrients,
important components are B-glucans and phenolic compounds
with high antioxidant activity. Oats are suitable for germina-
tion or fermentation, and due to the reduction in the content
of antinutritional substances present in the raw grain of oats,
it is more digestible. Germinated oat seeds can be treated by
drying, which prolongs their shelf life and ensures microbial
safety. In addition, fermented non-dairy oat products contain
beneficial strains of bacteria which are important for the in-
testinal microbiota.





