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

painandgain.cz/ovesne-vlocky-a-hubnuti-jsou-zdrave
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Slyseli jste, Ze se pojmy ovesné vloCky a hubnuti vzajemné vylucu;ji?

Nebo jste se naopak setkali s nazorem, Ze se diky vloCkam da snizit
vaha?

Zjistéte, zda skute¢né muzete ztratit, pomoci ovesnych viocek,
nadbyteCna kila a inspirujte se nasSimi recepty.

Zdravotni pfinosy vio€ek

Jaké jsou hlavni benefity ovesnych vioCek?

VlIoCky jsou bezlepkove, celozrnné a jsou skvélym zdrojem
dalezitych vitamind, mineralu, vliakniny a antioxidantu.

Podivejme se na vyhody ovesnych vioCek podrobnéji.

TIP: Chcete-li ve svém téle jesté vice zvysit hladinu Zivin, které se
vyskytuji ve vloCkach, vyzkousSejte doplnék stravy Befungint.
Recenze tohoto pfipravku vam prozradi vice o tom, jak pfinosny je
produkt pro zdravi.

1. Nutri€ni slozeni je skvéle vyvazené

Ovesné vlo¢ky jsou uzasnym zdrojem zdravych sacharidu a
ucinneého beta-glukanu z vlakniny. Studie dokazuiji, Ze vloCky
obsahuiji takeé vice bilkovin a zdravych tukd nez jina zrna.

V ovesnych vlockach najdete mangan, fosfor, hofCik, méd, Zelezo,
zinek, kyselinu listovou, vitamin B1 (thiamin), vitamin BS (kyselina
pantothenova), draslik, vitamin B6 (pyridoxin) a vitamin B3 (niacin).

Oves je jednoznacné nabity zivinami!
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2. Oves obsahuje Avenanthramidy a beta-glukan

Cely oves ma vysoky obsah antioxidantl a prospésnych rostlinnych

v s o

skupina antioxidantu, zvana avenanthramidy, které se, dle studii,
nachazeji vyhradné v ovsu.

Avenanthramidy mohou pomoci snizit hladinu krevniho tlaku, a to
produkci oxidu dusnateho. Tato molekula plynu pomaha dilatovat
krevni cévy a vede k lepSimu prutoku krve.

Kromé toho avenanthramidy také maji protizanétlivé ucinky.

Oves obsahuje také velké mnozstvi beta-glukanu, coz je druh
rozpustné vlakniny. Rozpousti se CasteCné ve vodeé a ve streve
vytvari husty roztok ve formé gelu.

Pfinosy beta-glukanoveé vlakniny jsou snizeni hladiny cholesterolu,
snizeni hladiny cukru v krvi, zvyS$eni pocitu plnosti a zvySeni rlstu
dobrych bakterii v zaZivacim traktu.

3. Ovesné vlo€ky pomahaji s hubnutim

Nejen, Ze jsou vloCky chutné, jsou také velmi syté. Budete-li vioCky
pridavat k jidlu nékolikrat denné (viz. ovesné vloCky a dieta nize),
snite o dost méné kalorii, coz vam pomuze zhubnout.

Beta-glukan, ktery vlo¢ky obsahuji, mize také podporovat
uvolnovani peptidu YY, hormonu, produkovaného ve stfevé v reakci
na prijem potravy.

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

4. Jemné mlety oves zlepsSuje plet’

Neni nahodou, Ze oves muzete najit v mnoha vyrobcich pro péci o
plet.
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Oves se pouziva pfi [éEbé svédéni, podrazdéni a muze zlepsit
priznaky ekzemu.

Pamatujte ovSem, Ze zde hovofime 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 nejCastejSim chronickym onemocnénim u déti. ACkoliv ne
vSechny déti maji stejné priznaky, mnoho z nich trpi opakovanym
kaslem, sipanim a dusnosti.

Jedna studie uvadi, ze podavani ovsa kojencum, pfed dosazenim
véku 6 mésicu, je spojeno se snizenym rizikem détského astmatu.

6. Oves pomaha zmirnit zacpu

Pro zmirnéni zacpy se Casto pouzivaji projimadla. | kdyz byvaji
ucinna, byvaji spojena také se ztratou hmotnosti a snizenou kvalitou
Zivota.

Studie ukazuji, Ze ovesné otruby, vnéjsi vrstvy zrna bohaté na
vlakninu, mohou u starSich lidi zmirnit zacpu.

TIP: Prozkoumejte recenze kvalitnich projimadel a vyberte si
bezpecny produkt!
S ¢im dale vioCky pomahayji:

 snizuji riziko srdeCnich onemocnéni

snizuji riziko vzniku rakoviny tlustého stfeva a konecCniku
pomahaji snizovat krevni tlak

pomahaiji pfi traveni

snizuji hladinu cukru v krvi

Jak zaélenit vlo€ky do stravy
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Oves si muzete vychutnat nékolika zpusoby. Nejoblibené&jSim
zpUsobem jsou vlo¢ky z ovsa.

Aby byly ovesné vloCky chutnéjsi a jesté vyzivnéjsi, mizete k nim
pridat skofici, ovoce, ofechy, seminka nebo nizkotuCny jogurt.

Padl Salku ovesnych vio¢ek obsahuje:

e 8 g vlakniny

e 13 g bilkovin

e 5gtuku

e 51 g sacharidl
e 303 kcal

Vlocky z ovsa také obsahuji 2 % doporuc¢eného denniho mnozstvi
vapniku a 6 % zeleza.

Ackoli je oves prirozené bezlepkovy, mohou byt nékteré produkty
kontaminovany lepkem. Mate-li celiakii, vyberte si vzdy ovesné
vyrobky, které jsou certifikovany jako bezlepkové.

TIP: Chcete sva kila shazovat bez lepku? MlzZete vyzkouSet také
bezlepkovou pohanku na hubnuti.

Ovesné viocky a hubnuti
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Ovesné vloCky jsou vyrobeny ze suchého ovsa. Ten je povazovan za
celozrnny a ma celou fadu nutri€nich vyhod.

Ovesné vlo€ky jsou oblibenou snidani pro mnoho lidi, a to zejména v
zimnim obdobi. Navic mUzete chut vloCek obohatit pfidanim ovoce,
ofiSku a dalSich ingredienci.

Je ale vlo¢kova dieta zdrava? Muze vibec fungovat?

Ctéte dale a zjistéte vSe potiebné o ovesné stravé a o tom, zda je
diky ni mozné dosahnout svych cilt v oblasti hubnuti.

2 faze vioc¢kové diety

Jak uz samotny nazev odpovida, ovesna strava se toCi kolem
vloCek. Zakladnim konceptem diety s vloCkami je, pfidavat vlo€ky k
hlavnimu jidlu 1-3x denné.
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Faze 1: Pridejte ovesné vloCky ke kazdému jidlu, a to 3x denné, po
dobu 1 tydne. Béhem této doby byste se méli vyhnout instantnim
ovesnym viockam plnych cukru. K vio€kam muZzete pfidat néjaké
ovoce pro zpestreni.

Faze 2: Po prvnim tydnu muazete do stravy pfidat také instantni
ovesneé vlocky (ovSem s mirou), a to k hlavnimu jidlu 1-2x denné.
Dbejte na pfipravu zdravych, nizkotuCnych variant jidel. V této fazi
pridejte vice ovoce a zeleniny do kazdého jidla. ,

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

Obcas se stava, ze nemate k pripravé jidla dostatek ¢asu. Muzete si
tedy prfedem pfipravit jednoduchy napoj, kterym je voda z ovesnych
vloéek. Tu muzete popijet béhem celého dne, kdy ji budete pfidavat
ke kazdému svému chodu. Voda vas zasyti, procCisti a doda vaSsemu
télu ziviny.

Recept:

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

Jak vlo¢ky davkovat?

Budete-li spravné davkovat ovesné vioCky a hubnuti nebudete nijak
Sidit, skutecné se muzete dockat velmi pfijemnych a rychlych
vysledku.

Na snidani a obéd by meély byt ovesné vioCky pridavany k hlavnimu
jidlu jako priloha nebo jako predkrm.
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Kazdé jidlo by mélo obsahovat "2 Salku ovesnych vilo¢€ek.

VlioCkova dieta dovoluje pfidat k vioCkam malé mnozstvi
odtuénéného mléka nebo jogurtu. Chut vlo€ek mizete zvyraznit
pridanim malého mnozstvi skofice.

Chcete-li vloCky jist jako svadinu, mUzete k nim pfidat Cerstvé ovoce,
zeleninu a orechy.

Na vecefi muzete vioCky kombinovat napfiklad s grilovanym
kufetem, rybou nebo libovym steakem. Pfilohou pak muze byt
grilovana zelenina.

TIP: Dodrzujete low carb stravu? Ovesné vloCky pfi
nizkosacharidové dieté nejsou pfiliS vhodné, jelikoz obsahuji velké
mnozstvi uhlohydratl. Zjistéte vice o dietnim nizkosacharidovém
jidelnicku.

Rizika vlo€kové diety

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

Odbornik vam rad pomuze sestavit dietni plan, vhodny pfimo pro
vase télo.

Ovesna strava je velmi nizkokaloricka, proto je nutné vioCky pfidavat
k dalSim potravinam. Jinak by se mohlo télo dostat az do pfrilis
velkého kalorického deficitu, ktery by mél na hubnuti a zdravi
neblahy ucinek.

DalSim rizikem je, Ze vam muze neustalé pojidani vioCek pfipadat
monotdénni, coZz muze vést k tomu, Ze s dietou brzy skoncite. Proto
se inspirujte nejriznéjSimi ovesnymi recepty a mérite rizné chuté.

Objevte podobné tipy

7/16


https://tinyurl.com/2acupuem
https://painandgain.cz/dietni-jidelnicek-na-cely-tyden-priklad
https://painandgain.cz/ovesne-susenky-jsou-zdravou-alternativou-cukrovi/
https://painandgain.cz/nizkosacharidova-dieta/

Bucek,_slanina nebo smetana? Low carb dieta povoluje to, co jiné
diety zakazuji

@\ Michaela Skubékova

21.10. 2019

Hubnuti plavanim je skvélou metodou, jak shodit kila navic
Markéta Bieleszova
11. 03. 2020
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15Ftip_ljl, Cim nahradit peCivo nejen na snidani
“ 3 Milan Pichiik
17.09. 2020

Jakeé jsou skutecné ucinky zazvoru? Pomaha na hubnuti?
Markéta Bieleszova

15. 04. 2020

Druhy a vyhody ovsa
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Ovesné vlocky, které muzete bézné koupit v obchodé, jsou oves, ze
kterého je odstranéna slupka. Slupku vyrobci odstrafuji hlavnée
proto, aby byla pfiprava jidla jednodussi a rychlejsi.

Nelze vSak opominout, Ze pravé ovesna slupka obsahuje velké
mnozstvi vitamind, o které se dobrovolné pfipravujeme.

Ovesné vioCky se slupkou ale bohuzel v obchodech bézné
nesezenete. Setkat se ale miUzete s valcovanymi, krajenymi nebo
instantnimi ovesnymi vio¢kami.

Jist €i nejist syrové ovesné vio€ky?

Syrové ovesné vlocky jsou velmi nutricné bohaté. 1 Salek (cca 81 g)
vlo€ek obsahuje 307 kalorii; 55 g sacharidu, 8 g vlakniny, 11 g
bilkovin, 5 g tuku, 27% DDD hof€iku, 43 % DDD selenu, 27 % DDD
fosforu, 6 % DDD drasliku, 27 % DDD zinku.

*DDD — doporucena denni davka

Ackoli obecné plati, ze je konzumace syrového ovsa bezpec€na,
doporucuje se pfedem jej namocit (aspon na 12 hodin) do vody,
dzusu, mléka nebo jiné alternativy mléka, aby se predesio
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nezadoucim vedlejSim ucinkum.

Pojidani suchych ovesnych vloCek by mohlo vést k jejich hromadeni
v Zzaludku nebo stfevech, coZ by mohlo zpUsobit zazivaci potize
nebo zacpu.

Suchy oves navic obsahuje antinutrientni kyselinu fytovou, ktera se
vaze na mineraly, jako je zelezo a zinek, coz ztéZuje jejich
vstifebavani do téla. To by mohlo zpusobit ubytek minerall v téle.

Dietni recepty z ovesnych viocek

Vybrali jsme pro vas dva jednoduché a rychlé recepty s vloCkami,
které jsou plné Zivin.

Dopfejte si kvalitni, chutnou a zdravou snidani.

Zdrava a jednoducha snidané

Jednodussi a rychlejSi recept nenajdete. Pokud rano nemate na
pfipravu snidané Cas, je toto vloCkove jidlo to prave.

Ingredience

Y2 Salku ovesnych vloCek
1 Salek mléka

Spetka morskeé soli
zalivka dle vybéru

Postup

Do hrnce vlijte mléko (mlzete nahradit vodou), pfidejte viocky a
sul.

Privedte k varu a snizte teplotu. Vafte 5—7 minut. Obcas
zamichejte.

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

VlIoCky v misce na zavér prelijte oblibenou polevou, jako je
javorovy sirup nebo napfiklad med.
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TIP: Zjistéte, jaké jsou u€inky medu na hubnuti.

Pecené viocky s boravkami

Tato pe€ena ovesna kase s borlivkami je pfirozené slazena banany
a jemnym javorovym sirupem. Pouzit mizete mrazené i Cerstvé
boruvky.

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

Ingredience

2 Salky ovesnych vioCek

Y4 Salku javorového sirupu

1 Cajova IziCka prasku do peciva

1 a %2 Cajove IziCky mleté skofice

Y5 Cajové 1ziCky morské soli

2 Salky neslazeného vanilkovo-mandlového mléka

1 velké vejce (muzete nahradit 1 polévkovou IZici mletého
Inéného seminka)
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2 polévkove Izice kokosového oleje (rozpusténého)
2 Cajove lIziCky Cistého vanilkového extraktu

2 zralé banany (rozmackané)

1 a %2 Salku boruvek

1 sprej na vareni

Postup

» Predehrejte troubu na 180 °C a sprejem postfikejte pekac.

» Ve velké misce smichejte ovesné vloCky, prasek do peciva,
skofici a sul.

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

e Trochu boravek si nechte bokem.

e Smés nalijte do pekace a posypte je zbylymi bordvkami.

o Pecte 40-55 minut, dokud neni vrch vioCek nazlatly.

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

e Vlo¢ky v misce muzete polit javorovym sirupem a dozdobit
ofechovym maslem a dalSimi borivkami.

» Takto pfipravené vloCky vam vydrzi, ve vzduchotésné nadobé, v
lednici az 4 dny.
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zdroj: eatingbirdfood.com

TIP: Nechcete-li pfibirat, vyhybejte se instantnim ovesnym vioCkam,
které jsou jiz pfedpfipravené a obsahuji fadnou davku cukru,
kalorického suseného ovoce, barviv a dalSich nezdravych latek.
Pokud drzite dietu, vyhnéete se také konzumaci vlioCek v pozdejSich
odpolednich a veCernich hodinach. Zjistéte, jak sacharidy funguji a
procC je vecer lepSi jist bilkoviny.

Alergie na ovesné vio¢ky

Oves je zdravy a vloCky z néj jsou oblibené po celém svété. Existuji
ale lidé, ktefi by se ovesnym vioCkam méli vyhnout. Mluvime o
lidech, ktefi jsou na vyrobky z ovsa alergicti.
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Priznaky alergie:

e skvrnita, podrazdéna a svédici klize
e VvyraZka na kuZi nebo v ustech

o Skrabani v krku

e ryma, ucpany nos

e svédeni oCi

e nevolnost, zvraceni

e prujem

» bolest bricha

e potize s dychanim

» anafylaxe

» chronicky prdjem, unava a zanét zaludku

U kojencu a déti muze alergicka reakce zpusobit syndrom
enterokolitidy, ktery ovliviiuje gastrointestinalni trakt. Dochazi ke
zvraceni, dehydrataci, prijmu a Spatnému rustu. Pokud je syndrom
enterokolitidy dlouhodoby, maze dojit k letargii a hladovéni.

Casto kladené otazky

Nenasli jste odpovéd na svuj dotaz v ¢lanku? Mozna ji najdete v nize
uvedenych odpovédich na nejCastéji kladené otazky.

N Pomuize mi ovesna strava zhubnout?

v  Kolik mizu pomoci vio¢kové diety shodit?

N  Mohu pomoci konzumace ovesnych vlo¢ek regulovat brisSni tuk?

\  Co se stane, kdyz budu jist ovesné vlo¢ky kazdy den?

Ovesné vloCky a hubnuti patfi k sobé€, jelikoz vas zasyti na dlouhou
dobu a vy tak pfijmete o dost méné kalorii nez obvykle.

Navic jsou vloCky nabité dulezitymi vitaminy, mineraly, antioxidanty
a, ve srovnani s jinymi obilovinami, maji také vysoky obsah viakniny
a bilkovin.
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Pridejte vloCky do svého jidelniCku a uzijte si jejich zazracné ucinky.
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