KAURANVERSO

Luonnollinen hermoston rauhoittaja ja vahvistaja

Lansimaissa kaura (Avena sativa) on hyvin yleinen, ohran sukuinen viljelykasvi,
joka viihtyy lauhkeilla ja subtrooppisilla alueilla. Kauran viljely yleistyi lansimaissa
keskiajalla ja tuli Suomeen germaaneilta 1300-luvulla. Kauran latinalainen nimi
Avena sativa tulee sanoista avena eli kaura ja sativus eli viljelty.

Kaura on miedosti rauhoittava ja rentouttava kasvi, josta on muun muassa Eng-
lannissa valmistettu perinteisesti iltajuomia. Vaikka kaura onkin yleinen ravinto-
kasvi, silla on lisdksi erittdin hyodyllisia fytoterapeuttisia ominaisuuksia. Roh-
dokseksi kdytetdan kukkivan kauran versoista valmistettua uutetta, joka toimii
mietona rauhoittavana rohdoksena.

Suomen Terveystuotekauppiaiden Liitto on valinnut kauranverson vuoden 2022
rohdoskasviksi.



KAURA

Tieteellinen nimi Avena sativa
Heimo Poaceae, heinikasvit
ruots. havre

engl. oat

Vaikuttavat aineet

Kaura vaikuttavia aineita ovat saponiinit,
tarkkelys, sokerit, valkuaisaineet, rasvat,
trigonelliini, aveniinialkaloidi, pektiiniaine
(korressa), piioksidi, karotiinit, B-ryhman
vitamiinit, K-vitamiini, E-vitamiini, rauta,
koboltti, mangaani, sinkki, alumiini, kal-
sium, fosfori, boori ja jodi.

Kaura ruokana

Kaurapuuro lienee tunnetuin kaurasta val-
mistettu ruoka. Lisdksi kaurasta valmiste-
taan muun muassa kekseja, myslia , leipaa,
talkkunaa ja olutta. Maailmassa tuotetusta
kaurasta suuri osa kdytetaan kotieldinten
rehuksi. Vanhastaan sen merkitys onkin
ollut hevosten ravintona.

Kauranverso rohdoskaytossa

Kaurasta kadytetadn rohdokseksi kukkivan
kauran versoista valmistettua uutetta. Kau-
ran yksi farmakologisesti vaikuttava aine on
gramiini-niminen alkaloidi, jota esiintyy
kauran jyvissa ja erityisen runsaasti kauran
juuri kukkimaan alkavassa versossa.

Kauranversouutetta kaytetaan sisaisesti
rauhoittavana rohtona, keskittymisvaikeuk-
siin, hermostolliseen vasymykseen, uupu-
mukseen, stressiin, hermostuneisuuteen,
unihairidihin, esiintymisjannitykseen ja
tupakoinnista vieroittamiseen.
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Kauranversouute on‘rohdoksena erittéin
mietoa ja sitd voidaan kayttda myés pien-
ten lasten ja jopa vauvojen rauhoittami-
seen esimerkiksi koliikeissa.

Kauranversouute sopii myds rauhoitta-
maan eldimia esimerkiksi kuljetuksen aika-
na.

Kauranversouutteella ei ole havaittu sivu-
vaikutuksia. Pidempiaikainenkin kdyttd on
turvallista.

Rohdoskasvivalinnalla Suomen Terveystuo-
tekauppiaiden Liitto haluaa nostaa arvos-
tusta perinteisten luonnonldakkeiden
kayttoa kohtaan sekd muistuttaa kasvilaa-
kinnan laajasta kaytosta lapi ihmiskunnan
historian.
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