Pozoruhodny oves - obili
nejbohatsi na ziviny
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Vyrobky z ovsa maiji Siroké vyuziti, rozhodné se nejedna pouze o vlocky. Oves
je mozné konzumovat ve formé varenych zrn - v polévkach a salatech, ve
formé viocek o rlzném stupni jemnosti, méné ¢asto se vyrabi i mouka. Lze ho
pouzit na pripravu slanych i sladkych pokrm0. Zndmé jsou predevsim ovesné
susenky, ovesné kase, snidanové cerealie, musli tyCinky. Ovesna rostlinna
mléka jsou vyborna pro pripravu palacinek a pochutnaji si na nich i ti, ktefi z
nejriznéjsich dlvodl bézné mléko nepiji.
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Lécivé u

« Podporuje nervovou soustavu (nervozita, Unava, vycerpani, nespavost,



deprese)
« Uklidiuje travici soustavu (gastritida, viedy, stfevni nemoci a koliky)
o Aktivuje imunitni systém
« Pri cukrovce
* Pfi zvySené hladiné cholesterolu
« Pri arteriosklerdze a hypertenzi

Funkéni potravina s priznivym ucinkem

Oves se fadi mezi funkcni potraviny, protoZze slozky v ném obsazené
priznivé ovlivanuji zdravi Clovéka. Nejvice zastoupenou slozkou jsou
sacharidy, které se pomalu vstrebavaji, a tim dokazi zasytit na nékolik
hodin. Nutricni hodnota ovsa spociva ve vyssim obsahu tuku s vhodnym
pomérem nasycenych a vicenenasycenych mastnych kyselin, vysokém obsahu
rozpustné vldkniny a v celém spektru vitaminl a minerdlnich latek. Je
bohatym zdrojem vitamini B skupiny, nadprumérnym obsahem
thiaminu (vitaminu B1), B2 a B6. Kromé toho obsahuje i zajimavé
mnozstvi kyseliny listové a pantothenové. Z mineralnich latek obsahuje
vyznamné mnozstvi pfedevsim manganu, horciku, zinku, fosforu, drasliku
a zeleza. DUlezité je zminit, Ze obsahuje také latky, které zmirnuji svédéni a
podrazdéni pokozky.



Obilovina Bilkoviny Tuky Skrob Mineralni latky

Oves 12,6 5,7 40,1 2,9
PSenice 11,7 2,2 59,2 1,5
Zito 11,6 1,7 52,4 1,9
JeCmen 10,6 2,1 52,2 2,3
Kukurice 9,2 3,8 62,6 1,3
Ryze 7,4 2,4 70,4 1,2

Oves dobre snasi i lidé s celiakii

Oves je obilovinou, kterou je mozno uzivat v omezeném mnozstvi pri
celiakii, tj. poruSe stfevniho vstrebavani. V porovnani s jinymi obilovinami
obsahuje mélo prolaminl, coz je bilkovina zodpovédnd za spusténi
autoimunitnich reakci pfi celiakii. V porovnani s ostatnimi obilovinami oves
obsahuje asi 10-15 % prolaminl z celkového mnozstvi bilkovin, psenice 40-50
%, Zito 30-50 %, jeCmen 32-45%. Oves mlze byt v omezeném mnozstvi i
soucasti jidelnicku osob s celiakii. Pro potfeby osob s celiakii jsou
péstovany odrady, které s protilatkami nereaguji. Vedle vybéru odrdd
ovsa je nutné hledét na bezpecnou sklizen, skladovani a zpracovani ovesného
zrna bez rizika kontaminace ovsa psenici, Zitem nebo jinymi obilovinami. Na
zakladé studii bylo zjisténo, ze tolerance Cistého, nekontaminovaného ovsa Cini
u dospélych 50-70 g/den, u déti 20-25 g/den.



Bohaty na tuky, ale snizuje hladinu
cholesterolu v krvi

Oves se dale vyznacuje pomérné vysokym obsahem tuku, s dobrym
zastoupenim kyseliny linolové, olejové a palmitové. Obsahuje avenasterol, coz
je fytosterol, rostlinna latka podobna cholesterolu. Zabranuje vstrebavani
cholesterolu ve stfrevech, ¢imz pomaha snizovat jeho hladinu v krvi.
Dale obsahuje lecitin, fosfolipid, ktery priznivé ovlivhuje funkci nervové
soustavy a také prispiva ke snizovani hladiny cholesterolu v krvi.

Beta-glukany také ucinné napomahaji snizovani hladiny cholesterolu.
Mechanismus spociva v tom, ze na vlakninu se navazi zlucové kyseliny a ty se
pak vyloudi stolici. Vzhledem k tomu, ze pro tvorbu novych zlucovych kyselin je
zapotrebi cholesterol, musi télo vyuzit vlastni zasoby cholesterolu a tim dojde k
poklesu jeho hladiny.

Vlaknina pro redukci, diabetes i imunitu

Oves se velmi ceni pro vyznamny obsah nerozpustné i rozpustné viakniny s
prevahou beta-glukanl. Rozpustna vldknina diky své schopnosti vstrebavat
vodu zvétsSuje svij objem a napomaha tak zvySovat pocit nasyceni, coz ma



vyznam predevsim pri redukci hmotnosti. Beta glukany priznivé ovlivauji
hladinu krevniho cukru po jidle, coz ma vyznam predevsSim pro
diabetiky. Pravdépodobny mechanismus ucinku spociva ve zpomaleném
vstrebavani cukrl ze streva, coz je spojeno se snizenou potrebou inzulinu a s
pozvolnéjsim vzestupem hladiny krevniho cukru po jidle.

Tim ale UCinek rozpustné vlakniny nekonci. Rozpustna vlaknina je v tlustém
strevé fermentovana mikroflérou stfeva za vzniku mastnych kyselin s kratkym
retézcem. Tyto mastné kyseliny slouzi jako energie pro stfevni bunky a
celkové napomahaji zdravi strev (obnova a ochrana stfevni sliznice),
vcetné priznivého vlivu na strevni mikrofldru.

Beta-glukany také napomahaji spravnému fungovani imunitniho
systému, napr. tim, Zze aktivuji makrofagy. Makrofagy maji za Ukol pohlcovat
cizorodé latky, jako jsou bakterie a viry a také rozpoznat a znicit poSkozené
buriky v¢etné rakovinotvornych.
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