TOTO se stane s vasim télem, pokud budete jist ovesné
vlo¢ky kazdy den! Prvni vysledky uz po par dnech...
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Kazdodenni konzumace ovesnych vlocek se miize projevit na vasem
téle hned nékolika zpiisoby.

Vyzivna snidané je mimoradné dilezitou soucasti zdravého
stravovani a mnozi dietologové doporucuji do nich zahrnout ovesné

vlocky. Maji totiZ mnoho pozitivnich G¢inki na vase zdravi.

Miizete je kombinovat s dalsimi zdravymi potravinami, jako je
cerstvé ovoce, orechy, skorice nebo jogurt. Zde je osm diivodi, proc¢
byste méli ovesné vlocky jist kazdy den:

1. Budete mit krasnéjsi pokozku

Ovesné vlocky jsou idealni pro 1é¢bu zanétlivych stavii, jako je ekzém
nebo podrazdéni a také podporuji zdravou pokozku. Za timto
ucéinkem je Siroka skala vitaminu a stopovych prvkii, které obsahuji.
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Zinek pomaha pri ¢isténi pokozky a odstranovani toxini a jinych
Skodlivych slou¢enin. Rovnéz ucinné zuzuje pory a ma omlazujici
ucinek.

Zelezo je jednim z nejdtileZitéjsich prvkd pro vyZzivu koznich bunék.
Mangan odstranuje otoky a zanéty a také podporuje rychlé hojeni
kiize po ranach, modrinach, popaleninach a jinych zranénich. Horéik
normalizuje krevni obéh a podporuje obnovu koznich bun€k.

2. Vase svaly ziskaji vice proteinu

Jedna porce (nebo 8 1zic) ovesné kase doda vasemu télu 15%
doporucéeného denniho prijmu bilkovin. K tomu se prida vitamin E,
antioxidanty a glutamin, ktery poméaha rychleji regenerovat svaly.

3. Zvysi se uroven antioxidanta

Ovesné vlocky jsou bohaté na antioxidanty, mezi néz patri i
avenantramidy, které pomahaji pri svédéni, zanétech a krevnim
tlaku. Obsahuji beta-glukan, ktery snizuje hladinu cukru v krvi. Jeho
ucinek se zvysuje pritomnosti vitaminu C. Proto si ke ovesnym
vlockam k snidani miizete doprat i n€jaké citrusové ovoce ¢i dzus.

4. Budete plni energie

Ovesné vlocky jsou bohaté na karbohydraty a poskytuji télu vice
energie. Diky obsahu vlakniny véas zasyti na delS$i dobu.

5. Muzete zhubnout

Denni konzumace vloéek urychluje metabolismus a podporuje
hubnuti. Snidané€ zalozené na ovesnych vlockach vas zasyti na delsi
dobu a diky tomu se mtizete vyhnout nadmérnému prijmu kalorii.

Pomalé uhlohydraty ve vlockach umoznuji regulovat chut k jidlu a
udrzovat normalni hladinu cukru v krvi. Ovesné vlocky také
zabranuji hromadéni tukl a toxint v téle a zabranuji prejidani.

6. Snizi se vas cholesterol
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Ovesné vlocky obsahuji vlakninu zvanou beta-glukan, ktera pomaha
snizovat cholesterol v téle. Diky kyseliné linolové a rozpustné
vlakniné pomahaji snizovat hladinu triglyceridi a Spatného
cholesterolu v krvi.

Pomahaji odstranovat plak na sténach tepen a chrani nase télo pred
vznikem vaznych onemocnéni, jako je ateroskleroza, infarkt a
mrtvice.

7. Snizite riziko srdecnich onemocnéni

Ovesné vlocky poskytuji zdravé tuky a podporuji srdeéni bunky a
obéhovy systém. Diky antioxidantiim obsazenym v ovesnych
vlockach se také snizuje pravdépodobnost poskozeni stén cév
volnymi radikaly.

8. Zbavite se zazivacich problému

Odbornici doporucuji denné jist dostatek vlakniny — 25 az 35 grami
— nebot pomaha traveni. I mala porce ovesné kase obsahuje 1/5
doporuceného denniho prijmu vlakniny. Vlakna vam pomtze
udrzovat spravné fungovani strev, a tim vam zabranuje zacpé.

Pokud se vam ¢lanek libil, sdilejte jej se svymi prateli na Facebooku!
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