Ovesné vio¢ky na hubnuti, ano nebo ne?
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Jak je to tedy s ovesnymi vlockami béhem hubnuti? Mohou
se jist, jak casto, v jaké formé a jaké mnozZstvi aby se
hubnuti nenarusilo? Ovesné vlocky jsou zdravé jidlo, to v
kazdém piipadé plati, ale je tireba védét jak a kolik ho jist a
to hlavné béhem hubnuti... V poslednich letech byly ovesné
vlocky popularni “TOP” jidlo pri hubnuti, ale trendy se ¢asem méni a
tak si na mnozstvi ovesnych vlocek béhem hubnuti dejte pozor!... Pri
hubnuti je dilezity prijem spravnych tuki ale i bilkovin, tak abyste to
nepodcenili, prijimat pouze sacharidové snidan€ neni dobré ani
béhem hubnuti a ani béhem udrzeni hmotnosti...

Ovesné vlocky jsou pii hubnuti vhodné ale ne ve velkém mnozstuvi...

Ovesné vlocky jsou pri hubnuti vdécné jidlo, které Vas zasyti, protoze
se jako kdyby v zaludku “nafouknou” a zaplni jeho objem. Ovesné
vlocky obsahuji vlakninu, vitaminy a také mineralni latky, jejich
nutriéni hodnota je vysoka, ale i tak to s nimi nemtizete béhem
hubnuti prehanét (viz nize)...
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Pro¢ to neprehanét s ovesnymi vio¢kami pfi hubnuti?

Ovesné vlocky jsou na snidani dobrou volbou, ale treba si uvédomit,
ze vloCkové kasi z 50 g ovesnych vloéek do sebe prijmete hned na
rano i 30 grami sacharidi a tedy 181 Kcal ... A to jesté bez ovoce,
kakaa nebo jiné potraviny ke kasi . Tyto sacharidy se postupné
uvolniuji do krve, ale prece je to mnozstvi vyse.

Proc¢ jsou pfi hubnuti prospésSné v rozumném mnozstvi?

Ovesné vilocky jsou bezné dostupné, nejsou drahé a jejich vijhody
prevysuji nekteré “drazsi” potraviny...

Ovesné vlocky maji glykemicky index GI 60. Tento stredni

glykemicky index zajisti to, Ze se Vam tyto vlo¢ky budou “rozpoustét”

do krevniho obéhu priibézné a pocit hladu ¢i chuté na sladké by
nemély nastat. Minimalné jednu hodinu budete dostate¢né zahlceny
(podle rychlosti Vaseho metabolismu).

Chut ovesnych vlocek neni nicim “Gzasnym” specificka, ale prave
jejich fadnost Vam dava moznost si je dochutit dle svého jazycku.
Miizete ji dochutit kakaem, mletou skorici, kokosem, seminky nebo
treba éerstvym ovocem.

Ovesné vloCky maji na 50 g potraviny az 5 grami vlakniny, coz je
velmi prospésné pro dobré traveni, procisténi traviciho traktu,
pravidelnou stolici a také zasyceni Zaludku.
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Kdy jist ovesné vlo¢ky pfi hubnuti?

Ovesné vlocky je idealni jist béhem hubnuti na snidani nebo po
naroc¢néjsim tréninku (cviceni), abyste tak svalim dodali potrebné
sacharidy pro jejich lepsi regeneraci. Pokud mate pred sebou narocny
den (fyzicky, psychicky) tak si na snidani dejte kasi z 50 g ovesnych
vlocek, ta Vam doda dostatek cukru a vlakniny, pro delsi zasyceni. V
bézné “pracovni” dny vSak neprekroc¢te mnozstvi 30 g ovesnych
vlocek na snidani. Toto mnozstvi “nerozmazlite” Vas glykemicky
index ale zaroven dodate spravné mnozstvi zivin a vlakniny do svého
téla. Pokud se necitite na ovesnou kasi, tak si miizete pridavat ovesné
vloc¢ky v mnozstvi 1 PL do koktejlu, smoothies napoji, jogurtu,
tvarohu, ovocného salatu nebo do jiné kase.

Jak si spravné pripravit ovesné vlocky? (zakladni recept)
Pri pripraveé ovesnijch vlocek mate dvé moznosti.

Ovesné vlocky muzete zalit vrouci vodou. Do misky si vlozte
ovesné vlocky a zalijte je vrouci vodou tak, aby byly pouze zakryté ve
vodé. Vlocky se napiji vody a zvétsi sviij objem, pokud se Vam vlocky
budou zdat prilis “husté”, tak do nich prilijte jesté trochu vody. Kdyz
se vlo¢ky napiji vody a prirozené vychladnout, tak si na né miizete
dat Cerstvé ovoce, kakao, mletou skorici, seminka nebo kokos (dle
chuti). Behem hubnuti si nepridavejte na ovesnou kasi med, javorovy
sirup ani nic podobného, protoze sacharidova hodnota jidla by byla
vysoka.
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Ovesné vlocky si muzete den piredem namocit do studené
vody. Do misky dejte 30 — 50 gramii ovesnych vlocek a zalijte
priblizné 1,5 — 2 deci studené vody. Do rana se vloc¢ky napiji vody a
zméknou. Rano si na né muzete pridat kokos, kakao, mletou skofrici,
seminka nebo orechy.

Recept na ovesné vlo€ky k snidani (pfi hubnuti)

Tento recept na ovesnou kasi je idealni moznosti behem hubnuti,
protoze pomér sacharidil, tukii a bilkovin je vyvazeni). Diky témto
snidani budete “nakopnuti)” skoro na celé dopoledne...

Potrebujete: 30 g ovesnych vlocek (pomleté), cca 2 deci vrouci
vody, 1 PL mleté vlasské orechy, 0,5 KL mleta skorice, 1/3 bananu
nebo 5 ks éerstvé jahody.

Ovesné vlocky zalijte vrouci vodou a nechte je prirozené vychladnout
a nabobtnat. Na vrch si pak pridejte skorici, mleté orechy a umyté
pokrajené ovoce.

Cerstvé ovoce dod4 trochu sladké chuti, ale stle je pomér sacharid
v norme. Mleta skorice zlepsi fadni chut kasSe, je také antisepticka,
takze podpori i Vase zdravi. Orechy dodaji zdravé tuky a jesté vice
vlakniny. Druhy orechii miizete ménit podle chuti, akorat
neprekracujte mnozstvi 1 PL.
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Zhodnoceni ovesnych viocek

Ovesné vlocky jsou zdrava a plnohodnotna potravina, ale ani s ni, jak
s kazdou zdravou potravinou to nemtizZete prehanét. Pokud Vam
nevadi jist kazdé rano totéz, tak ovesné vlocky konzumujte na
snidani po maximalné 30 gramu. Kdyz si je budete pridavat do jinych
jidel, tak po 1 PL. Ovesné vlocky jsou pri hubnuti dobrou volbou a
nejsou ani takové drahé.

Kliknéte sem a dozvite se, zda ma jableény ocet vliv na
hubnuti, nebo je to jen dalsi “internetovy” vymysl, ktery
Vam pomiuze zhubnout...
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