Ovesné vio€ky a hubnuti? Rozhodné! Maji v sobé
vlakninu a na dlouho zasyti
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Co clovék, to nazor na ovesné vlocky. Nékdo je povazuje za
zdravé a dietni, ale pak jich ji prilis mnoho, jiny se jim coby
potraviné plné sacharidua vyhyba. A jesté dalsi je povazuje
za jidlo tak pro zvirata, protoze prece nemaji zadnou chut!
Naucte se je jist tak, aby prospély vasemu zdravi i hubnuti.

Ovesné vlocky mohou pomoci pti shazovani vahy, protoze obsahuji
rozpustnou vlakninu, diky které se budete citit sytéjsi. Zda se také, ze
pomahaji drzet pod kontrolou chut k jidlu, alespon podle této studie.

Pokud miizete, volte co nejméné zpracované, které jsou zdrojem
komplexnich sacharidii, nejezte instantni vlocky a pridavejte k jidlu
co nejméné cukru. Vloc¢ky obsahuji rostlinné bilkoviny, a pokud z
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nich pripravite ovesnou kasi s mlékem a ovocem a jen trochou cukru
¢1 medu, ziskate skutecné zdravou snidani.

Ovesné vlocky mohou rovnéz pomoci ohlidat spravnou hladinu
krevniho cukru a zasyti na dobu delsi nez napriklad obecné
doporucovany celozrnny chléb. Patti totiz mezi potraviny, které
travime hodné pomalu, coz zpiisobuje jen pozvolny vzestup hladiny
cukru v krvi.
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Vice vlakniny nez v zeleniné

Mimochodem, ve vlockach je mnohem vice vlakniny nez v zeleniné.
,Napriklad celozrnné pecéivo obsahuje ve 100 gramech kolem sedmi
grami vlakniny, obilné vloc¢ky obsahuji zhruba deset gramii vlakniny
ve 100 gramech — oproti tomu obsah vlakniny v zeleniné je primeérné
okolo dvou gramii na 100 gramu. Nicméne je potieba brat v potaz
také mnozstvi, které dané potraviny snime. Zeleniny jsme schopni
snist urcité vice nez napriklad ovesnych vlocek,“ podotkla Iva
Malkova ze sdruzeni STOB.

Ovesné vloc¢ky svédci i imunitnimu systému — v ovse se totiz nachazi
rozpustna vlaknina zvana beta-glukan, ktera pomaha aktivovat
bunky bojujici proti infekci. Vice vam povi napriklad tato studie.
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Hubnuti

Zkuste to letos jinak. Zaénéte s hubnutim uz pred Vanoci.
Zbyte€né nepfriberete

Jak jist ovesné viocky, kdyz chcete zhubnout?

Myslete na velikost porci a nedoslazujte vlocky prilis. Ovesna kase k
snidani rozhodné ano, ale hlidejte si mnozstvi, doporuéena porce je
pomeérné mala. Pri hubnuti byste si méli doprat 50, jinak nejvyse 70
grami na porci, k jejiz pripravé pouzijete 250 az 300 mililitra mléka.
Ovesné vlocky jsou kromeé vlakniny bohaté na ziviny, jako je horéik a
zinek, coZz dohromady miize pomoci snizit hladinu cholesterolu,
pomoci pri hubnuti a vést k lepsimu zdravi stiev.

Sladit miizete ovocem a cukru pouzit skute¢né jen malinko, protoze
treba banan je sdm o sobé hodné sladky. Mozna to ale bude chtit ¢as,
nez si na méné sladkou chut zvyknete — rozhodné to ale stoji za to.
Neékteri lidé si ovesnou kasi nejen sladi, ale i masti trochou masla,
coz je zbytec¢né.

Hubnuti
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zazrak Ci realitu

Drzte se dal od instantnich nebo ochucenych vyrobki z vloéek — na
cesty to miize byt zajimava alternativa, ale je to skute¢né€ nouzovka,
po které ¢lovéku brzy vyhladne. I kdybyste volili neslazenou verzi,
instant oves je zkratka hladovéjsi nez nezpracovany, protoze je v ném
méné vlakniny.

Pozor vsak, pokud na vlocky nejste zvykli a pokud zaroven razantné
zvySite prijem vlakniny, at uz ze zeleniny, nebo z potravinovych
doplnki, mtzete si privodit nadymani, zacpu a bolesti zaludku. Je
potieba nechat télo na podobnou stravu zvyknout.

Lidé by méli zacit s ovesnymi vlockami dvakrat az ctyrikrat tydné a
teprve postupné se propracovat k tomu, ze je budou jist denné.

Zdroj: https://academic.oup.com/nutritionreviews,
https://ift.onlinelibrary.wiley.com
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je to nebezpecéné

cukr hubnuti jidlo ovesna kase Ovesné vlo¢ky sacharidy

Vlaknina zdravi zelenina
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