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Ovesné vlocky jsou kvalitnim a zdravym zdrojem energie. Je to

dietni potravina a jednou z vyhod je, Ze dokazi snizovat

hladinu cholesterolu. Vétsinou se konzumuji rano v podobé
snidané€, ale je mozné je zaradit i do svaciny.

Konzumace vloc¢ek rdno Vam doda potrebnou energii ke zvladnuti
pracovnich a jinych povinnosti az do doby obéda. V posledni dobé
jsou popularni recepty z ovesnych vloéek, napr. takové
susenky z ovesnych vlocek, které muizete konzumovat v pritbehu
dne a vzdy Vas zarucené “nakopnou.”

Ovesné viocky

Proc je vlastné jime? Ovesné vlo¢ky obsahuji velké mnozstvi
sacharidu, které jak uz je zminéno vyse dodaji energii. Hlavné mezi
sportovci a kulturisty jsou vlocky velmi oblibené.
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Co vSechno obsahuji vio¢ky?

Vlocky obsahuji z nejvétsi casti sacharidy 65%, bilkoviny 16%,
tuku 7% a 12% vlakniny.

Jsou i vynikajicim zdrojem vitamini, predevS§im vitaminu A, B1, B2,
D, E, kyseliny listové a pantothenové. V minimalnim mnozstvi
zde najdete i omega-3_.a omega-6 nenasycené mastné

kyseliny.

Na co si dat u vloéek pozor?

Je nutné si dat pozor na kupované vlocky a rtizné musli. Divodem je,
ze kupované smési obsahuji vétSinou velké mnozstvi cukru.

Proto je lepsi si koupit samotné a ¢isté ovesné vlocky a dochutit
si je doma. Pridat mtizete mléko (pozor na obsah tuku), ovoce a jako
prirodni sladilo tfeba med.

Vynikajici volbou jsou vloc¢ky s bortivkami a mlékem. Priprava
nezabere tolik ¢asu, cena je ve vétSiné pripadu stejna a chut je daleko
lepsi. K tomu ud€late néco pro svoje zdravi!

Vyhody viloéek
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jsou plné viakniny

Dobré mnozstvi vlakniny ve strave je dilezité pro hubnuti a zdravi
strev a ovesné vlocKky jsou ji nastésti plné. V pouhé 1/2 salku
ovesnych vlocek najdete 4 gramy vlakniny.

Vlaknina v misce ovesnych vloé¢ek vam ve skute¢nosti pomtiize citit
se syti po delsi dobu — ve srovnani se sladkymi snidanovymi
ceredliemi — diky rozpustné vlakniné, ktera vede ke zpomaleni
traveni a potlaceni chuti k jidlu.

jsou plIné zivin

“Ovesné vloCky obsahuji také dilezité vitaminy a mineraly, jako je
hotcik, zinek a Zelezo, které pomahaji zvysovat energii,
snizovat zanéty a posilovat imunitu,” rika Springer.

Navic jsou ovesné vlo¢ky plné bilkovin (5 gramii na 1/2 salku porce)
a jsou povazovany za 25 % rezistentni Skrob, coz znamena, Ze oves
muze zlepsit zdravi vasich stirev diky traveni.

mohou snizit hladinu cholesterolu

Springer tvrdi, Ze diky vlakniné mohou ovesné vlo¢ky pomoci se
snizenim “Spatného” cholesterolu LDL a zaroven stabilizovat hladinu
cukru v krvi.

Je to diky rozpustné vlakniné v ovesnych vlockach, ktera podle
Mayo Clinic snizuje vstrebavani cholesterolu do krevniho
obéhu.

mohou vam prodlouzit zivot

Je to pravda! Ovesné vlocky jsou jednou z nejlepsich potravin z
hlediska dlouhovéekosti.

Podle studie zverejnéné ¢asopisem Nutrition Journal mtize oves
pomoci snizit riziko autoimunitnich onemocnéni, srdec¢nich chorob,
a dokonce i pribirani na vaze.
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Navic bylo podle American Heart Association prokazano, ze
pravidelny prijem celozrnnych obilovin ve stravé skutec¢né
snizuje aumrtnost.

neobsahuji pridané cukry

Samozrejme zalezi na tom, jaky druh ovesné kase si koupite. Na
pultech se sice objevuji nezdravé balicky ovesnych vlocéek, ale pokud
si jednoduse koupite nadobu obycejnych staromodnich ovesnych
vlocek a ud€late si misku sami, vase snidan€ bude bez jakychkoli
pridanych cukrii, umeélych aromat a hydrogenovanych olejt.

“[Ovesné vlocky] mohou byt skutecné vyzivnou snidani plnou Zivin,
ale je diilezité vybrat si kvalitni ovesné vlocky,” rika Springerova.
“Vétsina balicka ovesnych vlocek obsahuje spoustu
pridaného cukru a dochucovadel, které mohou zredit ziviny a
neposkytnou vam vSechny vyhody, které ovesné vlocky nabizeji.”

Vynechejte proto sladké ovesné vlocky a vyzkousSejte rad€ji jednu z
téchto 11 zdravych prichuti do ovesnych vlocek, které vam pomohou
zhubnout.

je to univerzalni snidané — nebo obéd!

Vedle vSech tizasnych zdravotnich prinosti konzumace ovesnych
vlocek je tato oblibena potravina také snadno univerzalni! Ovesnou
kasi mazete smichat nebo doplnit nejriznéjsSimi dalSimi vlakninami,
jako jsou bobule, orechové méslo, dyné, seminka a orechy.

Ovesnou kasi si miiZzete vychutnat i na slano se smazenym
vejcem.

vlo€ky mohou nahradit mouku

Vyroba ovesné mouky je mnohem jednodussi, nez si myslite.
Preskocte nakup sacku ovesné mouky a misto toho rozmixujte
ovesné vlocky ve vykonném mixéru a za méne nez 30 sekund budete
mit ovesnou mouku.
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Ovesna mouka pomiize zvysit obsah vlakniny v nejriiznéjsich
receptech vcéetné cuketového chleba a palacinek.
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