OVOS V KOZMETIKE

e Telo zrelaxujeme v kupeli, do ktorého sme pridali vyluh z otrdb a hortceho mlieka. Kupel
liedi tiez zapalové koZné ochorenia.

e Piling na plet si vytvorime ovsenymi otrubami zmie$anymi s jogurtom.

e Odvar z ovsenych vlociek je vhodny na umyvanie tvare, Ucinne upokojuje.

OVOS V ALTERNATIVNEJ MEDICINE

e Otruby sa daju vyuzit pri prechladnuti, ak nimi naplnime lanové vrec$ko a po zohriati
v rare prilozime na krk.

e Pri hnacke, bolestiach brucha ¢i paleni zahy pomdze ovsena polievka. Uvarime liter vody
alebo vyvaru so 60 g ovsenych vlociek a stipkou soli. Polievku jeme po malych porciach
pocas celého dna.

e Z piatich polievkovych lyzic suseného ovsa pripravime asi 10 min varom a nasledujicim
15 min lGhovanim jeden liter odvaru. To je potrebné denné mnozstvo, ktoré podavame
v Styroch davkach, najlepsie z termosky. Pri piti tohto odvaru sa fajc¢iarom rychlo
odnechce fajéit kvéli neprijemnej pachuti v Ustach pri fajéeni. Zvyéajne stadi tri az osem
tyzdnov tejto liecby.

e 3-krat denne varit 5 min 3 g viiate ovsa v 250 ml vody, po vychladnuti scedit a pit pri
Uzkosti, nervozite, nespavosti, strese, ¢i pri oblickovych a koZnych ochoreniach.

OVERENE RECEPTY

OVSENE KEKSIKY. Zmie$ame 30 dkg polohrubej muky, 20 dkg ovsenych vio&iek, 16 dkg
strihaného kokosu a 40 dkg krystalového cukru. V kastréliku rozpustime 15 dkg margarinu,
2 lyzice medu, 4 lyzice horlcej vody (tU opatrne, nie prilis vela, keksiky by boli rozliate)

a 1,5 lyzicky sédy bikarbony. Tekutinu dobre rozmiesame a vlejeme do suchej zmesi.
PremieSame, aby sa v3etko spojilo. Hmota nesmie byt ani prili§ drobiva, ani riedka. Podla
potreby priddme vodu, pripadne muku. Dame na 30 min do chladni¢ky. Z hmoty tvarujeme
gulicky s priemerom cca 2,5 cm a ukladame na vymasteny plech dalej od seba. PeCieme 15-
20 min pri teplote 150°C, aby boli keksiky pekné zlatisté. Mézeme poliat cokoladovou
polevou, prip. pocas pripravy cesta priddme posekané oriesky, kusky cokolady, hrozienka,
kandizované ovocie, semienka sezamu, slnecnice...

DOMACE CHRUMKAVE MUSLI. 0,5 kg ovsenych vlo¢iek zmieSame s 0,5 dcl oleja a salkom
(salko nahradime 0,35 dcl vody a krystalovym cukrom, ¢i medom). Priddme oriesky podla
chuti, kokos, hrozienka, iné susené ovocie. Masu rozlozime na plech a pomali¢ky pri max.
180 stuprioch pedieme cca 30 min., ku koncu mézZete riru aj stiahnut, aby zmes dobre
vyschla. Uskladriujeme v dobre tesniacich ddzach, aby bola stale chrumkava.

RANAJKOVA KASA. Ovsené vioc¢ky zalejeme vodou a odloZime na noc do chladni¢ky. Réno
prelejeme mliekom, ochutime grankom a za staleho miesania varime do slabého zhustnutia.
Pred dokoncenim pridame cerstvé ovocie Ci oriesky, a na tanieri prelejeme medom a
roztopenym maslom.

OVSENE PLACKY. 320 g vlociek namocime do 3 dcl vlazného mlieka, v ktorom sme
rozslahali 3 ZItky s 25 g medu. Priddme 370 g ocistenych a postruhanych jablk, citrénovud
$tavu a z 3 bielkov udlahany tuhy sneh. Zlahka premieSame a na vymastenej panvici
pecieme placky.

OVSENE CHLEBIKY. Balik ovsenych viodiek zalejeme horticou vodou. Osolime a podia
chuti priddme drteny kmin. Po cca 1 hod priddme hladkd muku, aby vzniklo husté cesto.
Rozdelime na bochnicky a vyvalame placky, ktoré potom opekame na plotni. M6zeme
potriet mastou samotnou, prip. ochutenou cesnakom, $kvarkami...
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Pripravila RNDr. Michaela Havrlentovd, PhD. Centrum vyskumu rastlinnej vyroby - Vyskumny Ustav rastlinnej vyroby Piestany, e-mail:
havrlentova@vurv.sk




HISTORIA PESTOVANIA OVSA

Pravlastou ovsa s pravdepodobne zépadoazijské lokality juznej Casti byvalého Sovietskeho
zvazu a Anatdlia, stard Cina. Odtial' sa ovos dostal do strednej a severnej Eurdpy. Najstarsie
dokazy o vyskyte ovsa pochadzaju z doby bronzovej. Ovos bol v tej dobe burinou rasticou

medzi jacmenom. V starej nordickej knihe Edda je ovsena kasa krok za krokom popisovana
ako pokrm bohov. Germdanski bojovnici si ju varievali pred bojovym taZenim. Stari Rimania

namacali ovos vo vine, ktoré potom pili pred bojom a ovos davali konzumovat korfiom.

Mnoho storoci bol ovos vo forme polievok a kasi hlavnou potravinou nizsich socialnych
vrstiev. Vzhladom ku svojej vysokej vyzivovej hodnote, predovsetkym k pomerne vysokému
obsahu bielkovin, tym mohol prezZit ovela lepsie ako mnoZstvo obyvatelov krajin tretieho
sveta v dnesnej dobe. Koncom 18. storocia bohuzial ovos svoje vyznamné miesto vo vyzive
eurdpskych obyvatelov zadal stracat.

Najvacsi rozkvet pestovania zaznamenal ovos v roku 1929, kedy plocha jeho pestovania
tvorila 28% celkovej plochy obilnin. V obdobi po druhej svetovej vojne zaujem o ovos
upadal a v roku 1991 dosiahla plocha jeho pestovania na Slovensku len 90 000 hektarov,
len 3,7% plochy pestovanych obilnin.

Aj ked hlavna oblast spotreby ovsa bola vzdy na kfimenie hospodarskych zvierat, hlavne
koni, v si¢asnej dobe mézeme sledovat renesanciu vo vyuzivani ovsa v ludskej vyzive.

MOZNOSTI VYUZITIA ZRNA OVSA

v'vyroba ovsenych vlociek, krapov, muky, ¢i otrab pre pripravu ceredlnych ranajkovych
zmesi a pridavkov do pseni¢ného chleba a inych pekarenskych produktov. Ovsena muka
robi pecivo jemnejsim a trvanlivejsim.

v proteinové a vlakninové izolaty

v expandované a extrudované vyrobky

v potravinovy, farmaceuticky i kozmeticky priemysel

KEDY HLAVNE SIAHNUT PO OVSE

v" pri chorobach oblic¢iek v ramci nizkobielkovinovych diét
v pri chorobach a poruchach traviaceho systému

(napr. bolestivé stavy traviaceho Ustrojenstva, i Ustnej dutiny, akutny zapal criev alebo
pecene, problémy sp6sobené zavadnou alebo mastnou potravou, ¢i nadmernou
konzumaciou alkoholu)

pri cukrovke

vo vyzive deti: V detskom organizme je ovos zdrojom bifidogénnej mikrofléry a jeho
vlaknina pozitivne ovplyviuje ¢revnu peristaltiku. Vo forme réznych kasi v kombinacii
s mliekom je lahko stravitelnym a hodnotnym pokrmom.

VO VyZive seniorov: Pre starsich ludi, ktori nemézu prijimat naraz vacsie mnozstvo
potravy a casto maju problémy s prehltanim je vhodna jemna Struktira ovsa a jeho
vysoka vyzivna hodnota. Ovsené vyrobky maju tiez mierne laxativne ucinky

a nesposobuju fluktuacie, ¢o je hlavne u starsi fudi vyhodné.

Vo VvyZive Sportovcov: Pre Sportovcov je ovos ceneny pre vysoky obsah sacharidov,
z nich hlavne skrob je traveny a vstrebavany pomaly. Vdaka tomu su ovsené vyrobky
schopné pokryt potrebu energie organizmu na pomerne dlhd dobu.
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ZLOZENIE ZRNA OVSA

Bielkoviny (proteiny) si v zrne ovsa zastipené najviac zo véetkych obilnin (12-16%). SU lahko
stravitelné a maju najvyssiu biologicki hodnotu. — Zivotne nevyhnutné, stavebné kamene
pre tvorbu mnohych telesnych latok, nedostatok méze oslabit obranyschopnost
organizmu a podporovat vznik rakoviny.

Tuky (lipidy) tvoria 6-10% objemu zrna, dva- az Styri krat viac ako v inych obilninach. Maju vysokud
kvalitu - vysoky podiel nenasytenych mastnych kyselin — vysoka nutricna a energeticka
hodnota, preventivne Gcinky pri kardiovaskularnych chorobach.

Skrob sa nachadza vo vnltri zrna. Podas travenia sa Stiepi na glukozu, ktord poskytuje nevyhnutnu

energiu pre nervovy systém. — zrna su I'ahko stravitel'né a telo ich rychlo premeni na
energiu, travenie je pomalé, preto je napr. ovsena kasa zdrojom dlho

a rovnomerne sa uvolnujucej energie. Cukor v krvi stipa pomaly a plosne, jeho
hladina je vyrovnana, €o je zvlasét vhodné pre diabetikov, ktori by mali obilniny

jedavat denne, napr. v jogurte.

Viaknina (balastné latky) tvori priblizne 40% obsahu zrna, o je takmer rovnako ako v ryZi

a o dve tretiny viacej ako v psenici. Nie je trdvend enzymami tréviaceho traktu, ale nie je zbyto¢na. —
znizuje cholesterol a glukézu v krvi, posobi preventivne pri srdcovo-cievnych
ochorenia a pri sirokom spektre chorob traviaceho traktu, vytvara ochrannua
vrstvu na sliznici Zalidka a ¢riev, zvysuje objem stolice a urychl'uje
vyprazdnovanie, podporuje rast probiotickych kultir v hrubom €éreve. Denne sa
odporuda zjest 40-50 g ovsenych otrib alebo 80-100 g ovsenych vlodiek, ¢o napomdze
poklesu cholesterolu 0 5%.

p-glukan je vyznamna zlozka rozpustnej potravinovej vldkniny (3-5%). — vel’'mi ucinny aktivator
imunity, antioxidant, podpora organizmu pri nadmernej fyzickej ¢i psychickej
zatazi, pri rakovine, lieébe antibiotikami, pri chemoterapii a radioterapii. Znizuje
hladinu cholesterolu v krvi a tak redukuje riziko vzniku srdcovo-cievnych choréb.
Posobi na pokles hladiny cukru u diabetikov.

Vitaminy skupiny B obsahuje ovos zo v3etkych obilnin najviac, ma najviac ,duevného vitaminu" B1
— priaznivy vplyv na nervovy systém a dusevny vykon, pomaha travit cukry,
zvladnut nevol'nost poéas letu a morski chorobu, zmierfiuje bolesti po zubnych
osetreniach, posiliuje nervovy a imunitny systém.

Vitamin E — lieci zapaly, zmiernuje unavu, urychl'uje hojenie ran, zmiernuje krce
dolnych konéatin, ma mocopudné Géinky, t.j. mdéze znizovat krvny tlak.

Ovsena kasa pripravena zo 100 g ovsenej krupice alebo viociek pokryje dennl doporuéent davku vacsiny
vitaminov B a vitaminu E.

Mineralne latky - horéika je v ovse 3 x viac ako v inych obilninach, draslika 2 x viac ako v p$enici,
kremika desatkrat viac ako v pSenici, jeho vyuZitelnost je vdak nizsia ako zo ZivociSnych zdrojov.

— vapnik je spolu s fosforom zodpovedny za pevné kosti a zuby a spolu s horcikom
kontroluje pravidelnu &innost srdca, zmierfiuje nespavost a pomaha nervovému systému,
— zelezo je nevyhnutné pre zivot - je potrebné k tvorbe hemoglobinu, stuprfiuje schopnost
organizmu odolavat chorobam, odstrariuje Unavu a pokozke navracia tonus, brani vzniku

a vylie¢i anémiu z nedostatku Zeleza,

— fosfor je dolezity pre regulaciu srdcovej Cinnosti a obliciek, je zdrojom energie, zmierfiuje
bolest pri zapale kibov, udrzuje zdravé dasna a zuby,

— hor¢ik je protistresova latka, udrzuje zdravé srdce a zuby, zmierfiuje Zalidoéné tazkosti,
— draslik pomaha jasne mysliet, znizuje krvny tlak a napomaha lieéit alergie.

Fytoestrogény pomahaju zmierriovat navaly hortc¢avy u zien v prechode. Odporuca sa im
kazdy deri konzumovat 50-80 g ovsenych vlociek, napriklad vo forme miisli, ¢i kase.



