Vyuzivej IéCivou silu rostlin Oves

OVES SETY

Avena sativa

Ovos siaty

& vVSKYT

Péstuje se na polich, ob¢as muze prechodné zplarovat.

# sBER

Sbira se cela nadzemni ¢ast v dobé zralosti, semena Ize oddélit vymlacenim.

& UCINKY

Snizuje cholesterol, je protizanétlivy, snizuje hladinu cukru v krvi po jidle, plsobi proti
aterosklerdze, pfi dennim podavani snizuje krevni tlak, zevné utiSuje a hoji.

& pouziTi

Pri vysSich hladinach cholesterolu, cukru, krevniho tlaku, zevné proti svédéni.

¢ BEZPECNOST

Konzumace ovsa v téhotenstvi a kojeni se povazuje za bezpec¢né, vétsina celiakll oves
v umirnéném mnozstvi toleruje, u déti by se zevné mél uzivat s opatrnosti, protoze détska
pokoZzka je vice prostupna a mlze vzniknout alergie na bilkoviny ovsa.

#& zZPUSOB POUZITI A DAVKOVANI

Pouziva se cela kvetouci ¢ast véetné stébla a semene a davkuje se 1-4 g 3x denné, zevné
bud 100 g fezané rostliny do koupele nebo 5% koloidni oves (ziskava se namletim ovsa
najemno, povarenim a extrakci koloidniho materialu (zde ovesné ¢astecky rozptylené ve
vodeé)); zarazeni 75 g susenych ovesnych vlo¢ek, coz predstavuje asi 3 g rozpustné
vlakniny, do jidelnicku mize pozitivné plsobit na Ié¢bu zvyseného cholesterolu, krevniho
tlaku a zpomalovat vstfebani glukozy (nékteré studie ovSem pracuji s hodnotou 6 g/den).

Tento materidl je ur€en vyhradné pro ¢leny kurzu Vyuzivej 1éCivou silu rostlin.
Nedovolené Sifeni ¢i kopirovani tohoto materidlu nebo jeho ¢asti je zakazano.
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