Akademie IéCivych rostlin Oves

OVES SETY

Ovos siaty * l’JéINNE LATKY

Betaglukany (rozpustna vlaknina), triterpenické saponiny
(avenakosid A a B), fenolické slou€eniny (avenanthramidy A, B,
C), alkaloidy (indolalkaloid, gramin, trigonelin, avenin), fytosteroly
(avenasterol), flavonoidy, Skroby, bilkoviny (avenalin, avenin)

a kumariny; vapnik, draslik, fosfor, zelezo, mangan, zinek,
vitaminy A, B-komplex, C, E a aminokyseliny.

#® UcINKY
Betaglukany zvysSuji tvorbu kyseliny ZluCové, ktera se tvori
z cholesterolu, tim snizuji jeho mnozstvi v krevnim séru, navic se
i cholesterol z potravy vaze na vilakninu a s ni je spolu
nevstrebany vyluCovan; avenanthramidy snizuji tvorbu
prozanétlivych plsobkd a umensuji aterosklerotické zmény
na cévach; pfi zevnim uziti na podrazdénou, svédivou pokozku
podavani ovsa vede ke snizeni systolického i diastolického tlaku,
mechanismus neni Uplné objasnén, nicméné za tento ucinek jsou
ziejmeé zodpovédné dipeptidy a tripeptidy, které maji schopnost
blokovat angiotenzin konvertujici enzym (ACE), ktery tlak zveda;
oves pozitivné ovlivhuje hladinu glukdzy po jidle (tzv.
postprandialni glykémie), predpoklada se, ze konzumace ovsa
snhizuje riziko rakoviny stfeva — nejen pro obsah vlakniny, ale také
pro obsah avenanthramidd, které pfi laboratornich pokusech
utlumovaly déleni stfevnich rakovinnovych bunék.

® pouziTi

Pri vySSich hladinach cholesterolu, cukru, krevniho tlaku, zevné
proti svédéni

# BEzPEGNOST
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Konzumace ovsa v téhotenstvi a kojeni se povazuje za bezpecné,
vétsina celiakll oves v umirnéném mnozstvi toleruje, u déti by se
zevné mél uzivat s opatrnosti, protoze détska pokozka je vice
prostupna a mize vzniknout alergie na bilkoviny ovsa.

# ZpUsSoB POUZITI A DAVKOVANI

Pouziva se cela kvetouci ¢ast vCetné stébla a semene a davkuje
se 1-4 g 3x denné, zevné bud 100 g rfezané rostliny do koupele
nebo 5% koloidni oves (ziskdva se namletim ovsa najemno,
povarenim a extrakci koloidniho materialu (zde ovesné ¢astecky
rozptylené ve vodeé)); zarazeni 75 g suSenych ovesnych vlocek,
coz predstavuje asi 3 g rozpustné vlakniny, do jidelnicku mize
pozitivné plsobit na Ié¢bu zvyseného cholesterolu, krevniho tlaku
a zpomalovat vstrebani glukézy (nékteré studie ovSem pracuji

s hodnotou 6 g/den).
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