Овес успокаивает нервы и снижает уровень холестерина
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В некоторых центрально-европейских странах тем, кто страдает от нерв
озности и бессонницы, рекомендую
т спать на матрасе из овсяного сена. Вероятно, практика оправдана с научной точки зрения, поскольку овес содержит алкалоид, успокаивающий нервы.
)Овес – самая богатая питательными веществами зерновая культура. Содержание жиров в нем в 2 раза превышает таковое в пшенице; также в нем больше белков и углеводов. Овес очень богат фосфором, железом (4,72 мг/100 г, то есть больше, чем в мясе, – 3 мг/100 г) и витамином В1.
Свойства и показания
Больше всего изобилует овес углеводами. Благодаря особой структуре овсяного зерна углеводы легко ассимилируются и медленно всасываются. По этой причине овес обеспечивает организм энергией на несколько часов. В состав овса входят следующие углеводы:
· Крахмал и продукты его распада: декстрин, мальтоза и глюкоза. Вещества легко усваиваются организмом, который преобразует их в энергию.
· Фруктоза содержится в небольшом количестве наряду с другими углеводами. Не нуждается в инсулине для проникновения в клетки и усвоения ими. По этой причине овес рекомендуется употреблять диабетикам.
· Растительный клей. Разновидность углевода, имеющая желатиновую консистенцию, способная удерживать воду. Это тип растворимого волокна, которое смазывает и смягчает внутреннюю стенку желудочно-кишечного тракта, что делает овес подходящей пищей при гастрите и колите.
· Клетчатка содержится преимущественно в наружном слое зерна и сохраняется в цельнозерновых хлопьях. Ее также можно употреблять отдельно в форме овсяных отрубей. Ее основной компонент — бета-глюкан, растворимое волокно. Оно оказывает легкое слабительное действие, снижает уровень холестерина, поскольку абсорбирует и выводит из кишечника желчные кислоты, служащие сырьем для выработки холестерина.
Белки, которые входят в состав овса (16,9 %), легко перевариваются. Они содержат все основные аминокислоты, но не в оптимальных пропорциях. Овес относительно беден лизином и треонином, в то время как метионин содержится в избытке. С другой стороны, бобовые (нут, чечевица или бобы) богаты лизином и треонином, но не метионином. По этой причине сочетание овса с бобовыми очень полезно.
Жиры, содержащиеся в овсе, также имеют большую пищевую ценность. В состав жиров входят:
· Жирные кислоты — ненасыщенные (80 %), включая линолевую кислоту, и насыщенные (20 %). Преобладание ненасыщенных жирных кислот регулирует процесс синтеза холестерина.
· Авенастерол, фитостерин, растительное вещество, сходное с холестерином и обладающее свойством препятствовать всасыванию настоящего холестерина в кишечник, снижая его уровень в крови.
· Лецитин. Овес содержит небольшое количество этого фосфолипида, имеющего огромное значение для работы нервной системы. Лецитин также содействует снижению уровня холестерина в крови.
Хотя овес содержит большое количество жиров, его употребления не следует избегать тем, кто желает снизить уровень холестерина.
По причине своей большой питательной ценности и легкой усвояемости овес является одним из основных продуктов. Как и хлеб, его можно употреблять каждый день, поскольку зерновые являются основой пищевого рациона человека.
Лечебные свойства овса при различных заболеваниях
 (
Регулярное употребление овса в любой форме, включая овсяную воду, показано в следующих ситуациях: 
нервозность, переутомление или психическое истощение, бессонница и депрессии
. 
Этот продукт должен быть включен в рацион 
студентов
, 
особенно во время экзаменов.
)Заболевания нервной системы
Овес обеспечивает организм основными питательными веществами для нормальной работы нервной системы: глюкозой (выделенной из крахмала), жирными кислотами, фосфором, лецитином и витамином В1. Все они оказывают укрепляющий и стабилизирующий эффект и улучшают умственную деятельность. Помимо этого овес содержит небольшое количество нетоксичного алкалоида авенина, оказывающего успокаивающее воздействие на нервную систему.
Нарушения пищеварения
Благодаря наличию растительного клея и легкой усвояемости овсяные хлопья (овсяная каша) оказывают смягчающее действие. Сваренные на молоке или овощном бульоне, они особенно рекомендуются при гастрите, язве двенадцатиперстной кишки и расстройствах пищеварения, таких как дивертикулез (наличие дивертикулов в кишке) или колиты, вызванные микроорганизмами, токсинами, лекарственными препаратами или плохо переносимыми продуктами.
Целиакия (глютеновая болезнь)
Причиной этого заболевания является непереносимость глиадина — белка, содержащегося в клейковине пшеницы и других злаковых (глютене). Его симптомы — сильная диарея и недоедание. Овес содержит очень малое количество глиадина и хорошо переносится страдающими этим заболеванием. Это доказано в различных научных исследованиях.
Диабет
Несмотря на высокое содержание углеводов, овес очень хорошо переносится диабетиками, особенно в виде цельнозерновых хлопьев, содержащих отруби. Этому способствует наличие в нем фруктозы и бета-глюкана, содержащегося именно в овсяных отрубях. Бета-глюкан — растворимое растительное волокно. Доказано, что он существенно улучшает переносимость диабетиками глюкозы, высвобождаемой из овсяного крахмала во время переваривания (исследования Министерства сельского хозяйства США).
Повышенный уровень холестерина
Состав жиров в овсе способствует снижению уровня холестерина. Этот эффект усиливается действием бета-глюкана, содержащегося в овсяных отрубях. Бета-глюкан аккумулирует и удаляет желчные соли из кишечника, снижая при этом всасывание жиров. Желчные кислоты — это сырье, из которого организм производит холестерин. И поскольку они выводятся посредством испражнений, внутреннее производство холестерина снижается.
Это свойство овса доказано в различных исследованиях, поэтому употребление цельнозернового овса, в том числе отрубей, содержащихся в овсяных хлопьях, настоятельно рекомендуется лицам с повышенным уровнем холестерина.
Артериосклероз и гипертония
Регулярное употребление овса, по крайней мере раз в день в любой форме, обеспечивает очень хорошие результаты в лечении и профилактике этих заболеваний.
По материалам книги
Дж. Памплона-Роджера «Здоровая пища»
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Блюда из овса
Хлопья — лучший способ употреблять овес, получая при этом все его питательные вещества. Хлопья можно приготовить на воде или овощном бульоне.
«Овсянка» (овсяная каша) может быть приготовлена следующим образом: замочите на ночь в воде четыре столовые ложки овсяных хлопьев. Утром вскипятите 0,5 л воды и добавьте хлопья. Варить 15 минут на медленном огне. Подавать с медом. Также можно добавить молоко.
Мука или пюре используются для супов и детского питания.
Мюсли. Овсяные хлопья входят в состав мюсли наряду с другими зерновыми, миндалем, фундуком, изюмом и т. д. «Бирхер-мюсли» готовятся из этих ингредиентов со свежими фруктами, молоком и небольшим количеством меда.
 (
Овсяная вода оказывает стабилизирующий и укрепляющий эффект на нервную систему. Ее рекомендуется принимать в случаях нервозности и повышенного артериального давления.
)Овсяная вода. Для ее приготовления залить 2 ст. ложки зерен овса 1 л воды. Кипятить пять минут, затем процедить. Жидкость может быть подслащена медом. Ее можно использовать в качестве напитка в течение всего дня.
 (
Овсяные хлопья, сваренные в молоке и поданные с медом и кусочками яблока или банана, — превосходный завтрак для детей, молодежи, спортсменов и беременных или кормящих женщин. После такого завтрака не возникает потребность в позднем завтраке.
)

