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5 duvodu, pro¢ zaradit
ovesneé vilocky do jidelnicku
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Ovesné vlocky patfi mezi nejzdravéjsi potraviny vibec. Jsou skvélym zdrojem
vldkniny, dokdazi ¢lovéka zasytit na dlouhou dobu a dodat télu potrebnou
energii. Jaké jsou dalsi benefity, které diky ovesnym vlio¢kam mizeme ziskat?
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1. Pomahaiji pri hubnuti

= Silnou zbrani ovesnych vlocek je jejich pomalé vstrebavani, vysoky



obsah vlakniny a komplexnich sacharidu.

= Mimo to ovesné vlocky obsahuji betaglukan, ktery napomaha snizovat
Spatny cholesterol LDL. Snizeni cholesterolu LDL ulevuje pfi srdecnich
chorobach a zanétech.

,Co se tyka hubnuti, jde predevsim o to, ze vlaknina spole¢né s
komplexnimi sacharidy a betaglukanem zapfiCinuji pomalé
vstfebavani vlioCek. Diky tomu nas jidlo z nich zasyti na dlouhou
dobu. Oddaleni pocitu hladu ocenite zejména tehdy, kdyz se snazite
docilit Stihlejsi a zdravejsi postavy. Nezapomente vSak i na pravidelny
pohyb,” fika Ing. Michaela Ryglova, odborna garantka vyzivy za
spolecnost Bonavita.

2. Zlepsuji traveni

= Zdravi prospésné jsou ovesné vlocky také diky tomu, ze dokazou zlepsit
traveni. Svou roli zde hraje opét vlaknina.

Ovesné vloCky maji vysoky obsah rozpustné i nerozpustné vlakniny, kterda ma
blahodarné Gcinky pravé na nase streva. Vlocky pomahaji zejména pfi zacpe,
ale podle nékterych zahrani¢nich studii plsobi i jako prevence rakoviny
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tlustého streva. Snazte se jist vlocky pravidelné, at uz na snidané nebo jako
svacinku béhem dne.

Tip - Zapecena ovesna kase

Ingredience:

70 g ovesnych vloCek
70 ml mléka

10 ml javorového sirupu
1 vejce
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1 banan

hrst oriskd

lesni ovoce
kokosové chipsy

Postup: Nejdrive si pomoci vidlicky rozmackejte banan. Poté ho smichejte s
vejcem a mlékem. Pridejte ovesné vlocky a javorovy sirup. Vse dlkladné
promichejte. Nakonec hotovou smés nalijte do prfipravené zapékaci nadoby a
pecte pfi 180 stupnich priblizné 25 minut. Po upeceni ozdobte ovocem a
kokosovymi chipsy.

3. Posiluji imunitu

= Za soucCasné koronavirové situace bychom méli posilovat imunitu vic nez
kdy jindy, pfiCemz naSe imunita je z velké Casti odrazem osidleni naseho
traviciho traktu.

Ten z velké Casti ovliviiuje kvalita stravy a samozrejmé i fyzicka aktivita. V
pfipadeé ovesnych vloCek sehrava svou roli jiz zminovany betaglukan, ktery
pozitivné ovliviuje nasi imunitu, protoze pomaha tak zvanym neutrofilm.

.Neutrofily bojuji proti infekcim, proto jsou ovesné vlocky dobrou
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volbu zvlast v chladnych mésicich,” vysvétluje Michaela Ryglova.

4. Obsahuji velké mnozstvi mineralu a
vitaminu

» K posileni imunity, a tim i celého organismu pfispiva také to, ze v
ovesnych vloCkach se nachdazeji i dalSi prospesné latky a ziviny jako
vapnik, zelezo, fosfor, zinek a vitamin K.

Za zminku stoji i pfitomnost vitaminu B1 thiaminu, kyseliny listové a v mensi
mife i dalSich vitaminG skupiny B, jako napfriklad riboflavin (B2), niacin (B3)
nebo pyridoxin (B6).

,Nejen béhem chripkového obdobi, ale obecné pro posileni imunity je
skvélym pomocnikem antioxidacni vitamin E, ktery je ve vloCkach
rovnéz obsazen,” fika vyzivova specialistka.



5. Zlepsuji naladu

Dobra néalada je pro celkové zdravi ¢lovéka klicova. Béhem poslednich mésicd
se na nas vsak vali spiSe negativni zpravy, coz vétSinu z nas stresuje. Jak si
zlepsit psychiku? Moznd vas prekvapi, ze kromé lepsiho traveni, mdze
pravidelna konzumace ovesnych vlocek pomoct i s psychikou.

= Diky obsahu lecitinu a tryptofanu pUsobi totiz viocky priznivé na nervy.
Esencialni aminokyselina tryptofan dokonce pomaha v boji proti Uzkostem,
depresim, stresu, porucham spanku a snizuje neprijemny pocit napéti.

,Kromé lepsi nalady pomahaji esencidlni aminokyseliny také pri
budovani svalové hmoty, coz oceni zejména fitness nadSenci,”
doplnuje Michaela Ryglova a dodava, ze za zminku stoji i obsah
bilkovin, které jsou dllezité pri stavbé svalové hmoty i pri redukci
vahy v dietach.
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