Snadné hubnuti s ovesnymi viockami
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Snadné hubnuti s ovesnymi vlockami.
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Sacharidy, bilkoviny, vlaknina, vitaminy a mineraly: Ovesné vlocky
zkratka nabizeji vSe, co télo potrebuje ke zdravému hubnuti. Ale ani
téch nesmite snist priliS mnoho.

Mnoho diet vyzaduje velké planovani a pripravy jidel. Ovesna strava
je jiny. Je to velmi jednoduché a diky tomu proto také mozné zaradit
do kazdodenniho zivota. Ovesné vlocky jsou zakladni potravinou,
takze je sezene v kazdém supermarketu a jsou i pomeérné levné.

Pro¢ jsou ovesné viocky tak zdraveé
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Vzhledem k tomu, Ze ovesné vlocky jsou velmi dobre stravitelné, jsou
nejoblibenéjsi ingredienci pro détskou vyzivu. V minulosti se z ovsa
varilo treba pivo, ale i dnes jsou ovesné vlocky ¢astou snidani
dospélych. A to nejen diky své lahodné chuti, ale také 1é¢ivymi
ucinky.

Ovesné vlocky obsahuji komplexni sacharidy, které dodavaji energii
postupné a zabranuji tak ndhlym chutim. Souéasné maji velké
mnozstvi bilkovin, které télo potrebuje pro tvorbu svali. Jsou také
bohaté na vitaminy B2, biotin a niacin. Kromé toho poskytuji zinek a
vapnik.

Jak funguje ovesna ,,dieta”

Neexistuji Zadna pevna pravidla. Ovesné vlo¢ky mizete jist

v jakékoli varianté — jako kasi, v polévce, miisli, sladké nebo slané —
zkratka podle vlastnich chutovych preferenci. Dllezité je vsak
neprekrocit mnozstvi 250 g ovesnych vloéek denné. Pokud k nim
pridate vyvar, mléko, jogurt, zeleninu nebo ovoce, neméli byste se
dostat na vice nez 1 300 kalorii denné — pak zhubnete spravné,
zdrave a v idealnim pripadeé také trvale.

Dtlezité je, abyste béhem vlockové ,diety” pili vice nez obvykle —
nejméne dva litry denné, protozZe vldknina obsazena v ovesnych
vlockach potrebuje dostatek tekutiny, aby se mohla zvétsit. Tak vas
zasyti a vy hubnete. Nedostatek tekutin miize vést k bolestem bricha
a zacpe.
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