Jak jsou na tom ovesné vio¢ky a dieta? Jsou skute¢né
zdravé a mizete po nich pribrat?

'™ painandgain.cz/ovesne-viocky-a-hubnuti-jsou-zdrave
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Slyseli jste, ze se pojmy ovesné vlocky a hubnuti vzijemné vylucéuji?

Nebo jste se naopak setkali s nazorem, ze se diky vlockam da snizit
vaha?

Zjistéte, zda skutecné miizete ztratit, pomoci ovesnych vlocek,
nadbyteéna kila a inspirujte se nasimi recepty.

Zdravotni prinosy vio€ek

Jaké jsou hlavni benefity ovesnych vloéek?

Vlocky jsou bezlepkové, celozrnné a jsou skvélym zdrojem dilezitych
vitaminl, mineralii, vlakniny a antioxidant.

Podivejme se na vyhody ovesnych vlo¢ek podrobnéji.

TIP: Chcete-li ve svém t€le jesté vice zvysit hladinu zivin, které se
vyskytuji ve vloc¢kach, vyzkousejte doplnék stravy Befungint. Recenze

tohoto pripravku vam prozradi vice o tom, jak prinosny je produkt
pro zdravi.

1. Nutri€ni slozeni je skvéle vyvazené
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Ovesné vlocky jsou izasnym zdrojem zdravych sacharidi a ié¢inného
beta-glukanu z vlakniny. Studie dokazuji, ze vlo¢ky obsahuji také vice
bilkovin a zdravych tukii nez jina zrna.

V ovesnych vlo¢kach najdete mangan, fosfor, horcik, méd’, zelezo,
zinek, kyselinu listovou, vitamin B1 (thiamin), vitamin B5 (kyselina
pantothenova), draslik, vitamin B6 (pyridoxin) a vitamin B3
(niacin).
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Oves je jednoznacné nabity Zivinami!

2. Oves obsahuje Avenanthramidy a beta-glukan

Cely oves ma vysoky obsah antioxidantti a prospésnych rostlinnych
sloucenin, zvanych polyfenoly. Nejpozoruhodnéjsi je jedineéna
skupina antioxidantii, zvana avenanthramidy, které se, dle studii,
nachazeji vyhradné v ovsu.

Avenanthramidy mohou pomoci snizit hladinu krevniho tlaku, a to

produkei oxidu dusnatého. Tato molekula plynu poméaha dilatovat
krevni cévy a vede k lepsimu priitoku krve.

Kromé toho avenanthramidy také maji protizanétlivé icinky.

Oves obsahuje také velké mnozstvi beta-glukanu, coz je druh
rozpustné vlakniny. Rozpousti se ¢astecné ve vodé a ve streve vytvari
husty roztok ve forme gelu.
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Prinosy beta-glukanové vlakniny jsou snizeni hladiny cholesterolu,
snizeni hladiny cukru v krvi, zvySeni pocitu plnosti a zvySeni rastu
dobrych bakterii v zazivacim traktu.

3. Ovesné vlo€ky pomahaji s hubnutim

Nejen, ze jsou vlocky chutné, jsou také velmi syté. Budete-li vlocky
pridavat k jidlu nékolikrat denné (viz. ovesné vlocky a dieta nizZe),
snite o dost méné kalorii, coz vam pomiize zhubnout.
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Beta-glukan, ktery vloc¢ky obsahuji, mtize také podporovat
uvolniovani peptidu YY, hormonu, produkovaného ve strevée v reakci
na prijem potravy.

Studie ukazaly, zZe tento hormon sytosti vede ke snizenému prijmu
kalorii a snizuje tedy riziko obezity.

4. Jemné mlety oves zlepSuje plet’

Neni nahodou, ze oves miizete najit v mnoha vyrobcich pro péci o
plet.

Oves se pouziva pri léébé svédéni, podrazdéni a miize zlepsit

priznaky ekzému.
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Pamatujte ovSem, Ze zde hovorime o vyhodach péce o plet, které se
tykaji pouze ovsa aplikovaného na pokozku, nikoli toho, ktery
konzumujete.

5. Oves muze snizit riziko détského astmatu

Astma je nejcastéjSim chronickym onemocnénim u déti. Ac¢koliv ne
vSechny déti maji stejné priznaky, mnoho z nich trpi opakovanym
kaslem, sipanim a dusnosti.

Jedna studie uvadi, ze podavani ovsa kojenciim, pred dosazenim

veku 6 meésicl, je spojeno se snizenym rizikem détského astmatu.
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6. Oves pomaha zmirnit zacpu

Pro zmirnéni zacpy se casto pouzivaji projimadla. I kdyz byvaji
ucinna, byvaji spojena také se ztratou hmotnosti a snizenou kvalitou
zZivota.

Studie ukazuji, Zze ovesné otruby, vn€jsi vrstvy zrna bohaté na

vlakninu, mohou u starsich lidi zmirnit zacpu.

TIP: Prozkoumejte recenze kvalitnich projimadel a vyberte si
bezpec¢ny produkt!
S ¢im ddle vlocky pomahayi:

e snizuji riziko srdeé¢nich onemocnéni
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snizuji riziko vzniku rakoviny tlustého streva a kone¢niku

pomahaji snizovat krevni tlak

pomahaji pri traveni

snizuji hladinu cukru v krvi

Jak zaélenit vlo€ky do stravy

Oves si miiZzete vychutnat nékolika zpiisoby. Nejobliben€jsim
zplsobem jsou vloc¢ky z ovsa.

Aby byly ovesné vlocky chutnéjsi a jesté vyzivnéjsi, miizete k nim
pridat skorici, ovoce, orechy, seminka nebo nizkotu¢ny jogurt.

Pl salku ovesnijch vlocek obsahuje:

8 g vlakniny
13 g bilkovin
5 g tuku

51 g sacharidu
303 keal

Vlocky z ovsa také obsahuji 2 % doporuceného denniho mnozstvi
vapnikl a 6 % zeleza.
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Ackoli je oves prirozené bezlepkovy, mohou byt nékteré produkty
kontaminovany lepkem. Mate-li celiakii, vyberte si vZdy ovesné
vyrobky, které jsou certifikovany jako bezlepkové.
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TIP: Chcete sva kila shazovat bez lepku? Miizete vyzkouset také
bezlepkovou pohanku na hubnuti.

Ovesné vio¢ky a hubnuti

zdroj: unsplash.com

Ovesné vlocky jsou vyrobeny ze suchého ovsa. Ten je povazovan za
celozrnny a ma celou fadu nutri¢nich vyhod.

Ovesné vloc¢ky jsou oblibenou snidani pro mnoho lidi, a to zejména v
zimnim obdobi. Navic mtizete chut vlocek obohatit pridanim ovoce,
oriskil a dalSich ingredienci.

Je ale vlockova dieta zdrava? Miize viibec fungovat?

Ctéte dale a zjistéte vSe potiebné o ovesné stravé a o tom, zda je diky

ni mozné dosahnout svych cili v oblasti hubnuti.
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2 faze vlo€kové diety

Jak uz samotny nazev odpovida, ovesna strava se toci kolem vlocek.
Zakladnim konceptem diety s vlockami je, piridavat vlocky k
hlavnimu jidlu 1—3x denné.

Faze 1: Pridejte ovesné vlocky ke kazdému jidlu, a to 3x denné, po
dobu 1 tydne. B€hem této doby byste se me€li vyhnout instantnim
ovesnym vlo¢kam plnych cukru. K vlockdm muzete pridat néjaké
ovoce pro zpestreni.
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Faze 2: Po prvnim tydnu muzete do stravy pridat také instantni
ovesné vlocky (ovsem s mirou), a to k hlavnimu jidlu 1—2x denné.
Dbejte na pripravu zdravych, nizkotuénych variant jidel. V této fazi
pridejte vice ovoce a zeleniny do kazdého jidla. ,

Nechcete-li dodrzovat obé faze, které dohromady trvaji 14 dni, je
mozné ovesné vloCky a dietu kombinovat po dobu 6 dni, a to
podobné, jak je to popsano v druhé fazi. Tzn., miizete jist ovesné
vlocky k hlavnimu jidlu pouze 2x denné.

Obcdas se stava, ze nemate k priprave jidla dostatek ¢asu. Miizete si
tedy predem pripravit jednoduchy napoj, kterym je voda z
ovesnych vlocek. Tu miizete popijet béhem celého dne, kdy ji
budete pridavat ke kazdému svému chodu. Voda vas zasyti, procisti a
doda vasemu télu Ziviny.
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Recept:

1 Salek ovesnych vlocek namocte, asi na 1 hodinu, do vody. Smés
nasledné rozmixujte a dochutte ji skorici a sladidlem dle vlastniho
vybéru. Vodu je mozné podavat v pokojové teplote, ale vyborné
chutna také vychlazena.

Jak vio¢ky davkovat?

Budete-li spravné davkovat ovesné vlocky a hubnuti nebudete nijak
sidit, skutecné se muizete dockat velmi prijemnych a rychlych
vysledkd.

Na snidani a obéd by meély byt ovesné vlocky pridavany k hlavnimu
jidlu jako priloha nebo jako predkrm.

Kazdé jidlo by mélo obsahovat 72 Salku ovesnych vlocéek.

Vlockova dieta dovoluje pridat k viockam malé mnozstvi
odtuénéného mléka nebo jogurtu. Chut vlocek miizete zvyraznit
pridanim malého mnoZstvi skorice.
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Chcete-li vlocky jist jako svac¢inu, mizete k nim pridat cerstvé ovoce,
zeleninu a orechy.

Na veceri miizete vlocky kombinovat napriklad s grilovanym
kuretem, rybou nebo libovym steakem. Prilohou pak muze byt
grilovani zelenina.
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TIP: Dodrzujete low carb stravu? Ovesné vloc¢ky pri
nizkosacharidové dieté nejsou prili§ vhodné, jelikoz obsahuji velké
mnozstvi uhlohydratt. Zjistéte vice o dietnim nizkosacharidovém
jidelnicku.

Rizika vlockové diety

Pred zahajenim jakéhokoliv dietniho planu byste se méli poradit s
vyzivovym poradcem nebo se svym lékarem.

Odbornik vam rad pomiize sestavit dietni plan, vhodny primo pro
vase télo.

Ovesna strava je velmi nizkokaloricka, proto je nutné vlocky pridavat
k dal$im potravinam. Jinak by se mohlo télo dostat az do prilis
velkého kalorického deficitu, ktery by mel na hubnuti a zdravi
neblahy uéinek.

DalSim rizikem je, Ze vdm miize neustalé pojidani vlocek pripadat
monoténni, coz miize vést k tomu, Ze s dietou brzy skonéite. Proto se
inspirujte nejriizn€jsimi ovesnymi recepty a ménte riizné chuté.

Objevte podobné tipy
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Spite malo? Prave to miize byt diivod, Ze se VAm nedari zhubnout!
| 4 1 , o s
AMarketa Bieleszova

73 21. 05. 2020

g
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Ketonova dieta od A do Z: jidelnicek, potraviny, klady a zapory

-Marketa Bieleszova
;’G 31. 03.2020

Jaky ma vliv na zdravi preruSovany pist? Jaké jsou vysledky a

zkuSenosti?
Kristyna Kasparovda

T | 2. 08. 2020
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Vyborné cuketové recepty, které zarucen€ musite vyzkouset! Zdravé a
fitness
ﬂ Barbora Dolezalova

L
-

&

| 1. 07. 2021

Druhy a vyhody ovsa

zdroj: eatingbirdfood.com
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Ovesné vlocky, které muzete bézné koupit v obchodé, jsou oves, ze
kterého je odstranéna slupka. Slupku vyrobci odstranuji hlavné
proto, aby byla priprava jidla jednodussi a rychlejsi.
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Nelze vSak opominout, Ze prave ovesna slupka obsahuje velké
mnozstvi vitamint, o které se dobrovolné pripravujeme.

Ovesné vlocky se slupkou ale bohuzel v obchodech bézné nesezenete.
Setkat se ale mlizete s valcovanymi, krajenymi nebo
instantnimi ovesnymi vlockami.

Jist Ci nejist syrové ovesné viocky?

Syrové ovesné vlocky jsou velmi nutri¢né bohaté. 1 Salek (cca 81 g)
vlocek obsahuje 307 kalorii; 55 g sacharidi, 8 g vlakniny, 11 g
bilkovin, 5 g tuku, 27% DDD horéiku, 43 % DDD selenu, 27 % DDD
fosforu, 6 % DDD drasliku, 27 % DDD zinku.

*DDD — doporucena denni davka

Ackoli obecné plati, Ze je konzumace syrového ovsa bezpecna,
doporucuje se predem jej namocit (aspon na 12 hodin) do vody,
dzusu, mléka nebo jiné alternativy mléka, aby se predeslo
nezadoucim vedlej$im aéinkam.

Pojidani suchych ovesnych vlocek by mohlo vést k jejich hromadéni v
zaludku nebo strevech, coz by mohlo zpiisobit zazivaci potize nebo
zacpu.
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Suchy oves navic obsahuje antinutrientni kyselinu fytovou, ktera se
vaze na mineraly, jako je Zelezo a zinek, coz zté€Zuje jejich vstrebavani
do téla. To by mohlo zptisobit abytek minerali v téle.

Dietni recepty z ovesnych vioéek

Vybrali jsme pro vas dva jednoduché a rychlé recepty s vlockami,
které jsou plné zZivin.

Doprejte si kvalitni, chutnou a zdravou snidani.

Zdrava a jednoducha snidané

Jednodussi a rychlejsi recept nenajdete. Pokud rano nemate na
pripravu snidané cas, je toto vlockové jidlo to pravé.

Ingredience
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» 15 §alku ovesnych vlocek
1 Salek mléka

o Spetka morské soli

« zalivka dle vybéru

Postup

e Do hrnce vlijte mléko (mtizete nahradit vodou), pridejte vlocky a
sul.

e Prived'te k varu a snizte teplotu. Varte 5—7 minut. Obcas
zamichejte.

e Ovesné vlocky jsou hotovy, kdyz oves nasaje vétSinu tekutiny a
stane se krémovym.

e Vlocky v misce na zavér prelijte oblibenou polevou, jako je
javorovy sirup nebo napriklad med.

zdroj: theviewfromgreatisland.com
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TIP: Zjistéte, jaké jsou ucinky medu na hubnuti.

Pecené viocky s boravkami

Tato pecena ovesna kase s bortivkami je prirozené slazeni banany a
jemnym javorovym sirupem. Pouzit mtizete mrazené i Cerstvé
bortvky.

Recept je navic bez lepku a je vhodny i pro vegany.

Ingredience
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2 Salky ovesnych vlocek
1/4 $alku javorového sirupu
1 ¢ajova lzicka prasku do peciva

1 a V2 cajové 1zicky mleté skorice
/2 ¢ajoveé 1Zi¢ky morské soli
2 Salky neslazeného vanilkovo-mandlového mléka
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1 velké vejce (miizete nahradit 1 polévkovou 1zici mletého
Inéného seminka)

2 polévkové 1zice kokosového oleje (rozpusténého)

2 ¢ajové 1zi¢ky cistého vanilkového extraktu

2 zralé banany (rozmackané)
1 a Y2 salku boravek

1 sprej na vareni

Postup

e Predehrejte troubu na 180 °C a sprejem postrikejte pekac.

Ve velké misce smichejte ovesné vlocky, prasek do peciva, skorici
a sul.

 Pridejte mléko, javorovy sirup, vejce, kokosovy olej, vanilku a
banany. VSe promichejte a pridejte bortvky.

e Trochu boriivek si nechte bokem.

e Smeés nalijte do pekace a posypte je zbylymi bortivkami.

e Pecte 40—55 minut, dokud neni vrch vloéek nazlatly.

 Vlocky vyjméte z trouby, nechte je nékolik minut vychladnout a
podavejte.

 Vlocky v misce miiZete polit javorovym sirupem a dozdobit
orechovym maslem a dalSimi bortvkami.

e Takto pripravené vlocky vam vydrzi, ve vzduchotésné nadobé, v
lednici az 4 dny.
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TIP: Nechcete-li pribirat, vyhybejte se instantnim ovesnym vloc¢kam,
které jsou jiz predpripravené a obsahuji fadnou davku cukru,
kalorického suseného ovoce, barviv a dalSich nezdravych latek.
Pokud drzite dietu, vyhnéte se také konzumaci vlocek v pozdéjsich
odpolednich a vecernich hodinach. Zjistéte, jak sacharidy funguji a
pro¢ je vecer lepsi jist bilkoviny.

Alergie na ovesné vio¢ky

Oves je zdravy a vlocky z n€j jsou oblibené po celém svéte. Existuji
ale lidé, kteri by se ovesnym vlockam méli vyhnout. Mluvime o
lidech, kteri jsou na vyrobky z ovsa alergicti.
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Priznaky alergie:
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e skvrnita, podrazdena a svédici kiize
e vyrdzka na kiizi nebo v tistech

e Skrabaniv krku

e ryma, ucpany nos

e svedéni oci

e nevolnost, zvraceni

e prijjem

e bolest bricha

e potize s dychanim

e anafylaxe

e chronicky priijjem, iinava a zanét zaludku

U kojenct a déti miize alergicka reakce zptisobit syndrom
enterokolitidy, ktery ovliviiuje gastrointestinalni trakt. Dochazi ke
zvraceni, dehydrataci, prijmu a Spatnému rastu. Pokud je syndrom
enterokolitidy dlouhodoby, mtize dojit k letargii a hladoveéni.

Casto kladené otazky

Nenasli jste odpovéd na sviij dotaz v clanku? Mozna ji najdete v nize
uvedenych odpovédich na nejéastéji kladené otazky.

Pomiuiize mi ovesna strava zhubnout?
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Kolik mizu pomoci vio¢kové diety shodit?

Mohu pomoci konzumace ovesnych vioéek
regulovat brisni tuk?

Co se stane, kdyz budu jist ovesné viocky
kazdy den?

Ovesné vlocky a hubnuti patii k sobé, jelikoz
vas zasyti na dlouhou dobu a vy tak prijmete
o dost méné kalorii nez obvykle.

Navic jsou vlocky nabité dtlezitymi
vitaminy, mineraly, antioxidanty a, ve
srovnani s jinymi obilovinami, maji také
vysoky obsah vlakniny a bilkovin.

LK
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Pridejte vlocky do svého jidelnic¢ku a uzijte si jejich zazraéné Gcinky.
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