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O tom, Ze jsou ovesné vloCky velmi
zdravé a vhodné pri hubnuti dlouhou
dobu nikdo nepochyboval. Vysoky
obsah vlakniny, vitamini a mineralnich
latek pri relativné nizkém glykemickém
indexu, to vSe z nich délalo vyzivové
superstar.... Az zacaly byt popularni
nizkosacharidové diety. A ovesné
vlocky, u nichz jsou sacharidy vedouci
Zivinou, Sly na trestnou lavici.

Ale jak je to s nimi doopravdy?
Jist nebo nejist, kdyz chceme
hubnout?

Schopnost zasytit:

Uvadi se, ze ovesné vlo¢ky maji dobrou schopnost zasytit. Pokud jime
potraviny s vyssi sytivou schopnosti, pomiize nadm to snist méné
energie celkoveé.

V pripadé ovesnych vlocek se tak d€je oddalenim casu, ktery je
potieba k vyprazdnéni zaludku. Specificky druh vlakniny v ovesnych
vlockach (beta-glukan) kontroluje chut” k jidlu.

Beta-glukan také podporuje vylu¢ovani peptidu YY, coz je hormon
produkovany ve stirevé v reakei na jidlo. Tento hormon zvysSuje pocit
sytosti po jidle, vysledkem je, Ze snime méné v nasledujicim jidle.

Studie tady a tady

Stabilnéjsi glykemicka kirivka
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Pri hubnuti se také hodi fakt, ze ovesna vlaknina snizuje
postprandialni glykemickou a inzulinovou odpovéd, coz znamena, Ze
nam béhem dne neskace hladina krevniho cukru nahoru a zase dol.

Zdroj napriklad tady

Zdravéjsi strevni mikrobiom

Ovesna vlaknina zvysuje jakozto prebiotikum rtst priznive
pusobicich bakterialnich kment ve streve, vytvari totiz tém priznivé

ptisobicim bakteridlnim kmentim vhodnou ,,potravu” k rtistu. A
zdravy mikrobiom nam pomaha v hubnuti.

Zdroj tady,
Jak vybirat?

Idealni jsou vloéky neochucené, takové ty nejobycéejnéjsi, v celkem
nehezkém sacku, maji totiz nejnizsi glykemicky index.

Kolik za den pii hubnuti?

Prestoze jsou ovesné vlo¢ky zdravé, maji relativné vysokou
energetickou hodnotu.

U Zen by se tedy denni davka mela pohybovat mezi 30-40 g, u muzi
mezi 40-50 g.

Tajny tip:

Nékteri lidé hiire snaseji ,,sladké snidané” a to i tehdy, kdy se jedna
napriklad o kasi z ovesnych vloéek. Pokud si date takovouto snidani a
za 2 hodiny poté vam neni uplné nejlépe (hlad, nervozita, tres), je to
priznakem reaktivni hypoglykemie.

Stadi jen zac¢inat den snidani slanou (vejce, Sunka, syr, cottage apod)
s pecivem. A ovesné vlocky pridat na dopoledni svaéinu do jogurtu.

Jak kombinovat:
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Ovesné vloc¢ky jsou velmi levné a maji variabilni pouziti. Ve srovnani
s ostatnimi obilovinami obsahuji sice vice bilkovin, ale prece jen jsou

stale potravinanou sacharidového typu. Pr1i hubnuti je vzdy
kombinujte s potravinou bohatsi na bilkoviny, napriklad:

s Feckym jogurtem (s tim, ktery ma 0% tuku nebo 5% tuku, ale

ktery ma vyssi bilkoviny)

s tvarohem
se suSenym proteinovym praskem
s vejcem nebo jen se samotnym bilkem

Nutriéni hodnoty:

1009

Energie(kd) 1629

Bilkoviny(g) 16.9

Tuky(g) 6.9

Sacharidy(g) 66.3

Vlaknina(g) 10.6

Nutri¢né vyznamna mnozstvi mikrozivin v ovesnych
vlockach na 100 g a procenta doporucené denni davky:

Mangan 4.9 mg = 246 %

Fosfor 532 mg = 52 %

Thiamin (Vit.B 1) 0.8 mg = 51 %
Magnesium (Horéik) 177 mg = 44 %
Méd 0.6 mg =31 %

Zinek 4 mg = 26 %

Zelezo 4.7 mg = 26 %

Folat (kys.listova) 56 ug = 14 %

zdroj: www.nutritiondata.com

Zdravotni duvody, které hraji pro zarazeni ovesnych vlocek

do jidelnicku:
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Ovesna vlaknina snizuje hladinu LDL cholesterolu
metaanalyza zde:

Ovesné vlocky pomahaji resit problém se zacpou:

U néekterych lidi, kteri resi zacpu pouzivanim projimadel mtze
zarazeni ovesnych vloéek dokonce pomoci k Gplnému vysazeni téchto
1éki.

Studie tady a tady

Daji se pouzit pri bezlepkové dieté?

Ovesné vlocky jsou bezlepkové obiloviny, ale ob¢as mtizou byt
kontaminovany jinymi obilovinami pri zpracovani. Pri bezlepkové
dieté je dulezité vybrat ovesné vlocky certifikované jakozto
bezlepkové.

Recepty z ovesnych vloé¢ek na webu rozumnehubnuti.cz:

Ovesné cookies bez cukru

Bleskovy kolac¢ do hrnecku

Svestkovo-jable¢ny crumble

Idealni ovesna kase
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