Ovesné vlocky a kase pri hubnuti? Ano, ale pozor na
tyto chyby
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Uvazujete o tom, Ze byste zacali kviili hubnuti jist zdravéji
hned po ranu a zaradili proto do jidelni¢ku ovesné vloc¢ky?
Ty jsou prece dietni! Ano, ale musite védét, jak s nimi
zachazet. Protoze jinak po nich paradoxné muizete pribrat
vice nez po zavrzenihodném rohliku s maslem.

Ovesné vlocky lze pripravit mnoha rtiznymi zptisoby a pri hubnuti se
skute¢né hodi. Pokud je nedoplnime mnozstvim cukru nebo pokud si
jich nedame priliS mnoho najednou, coz jsou dvé nejcastéji chyby s
nimi spojené. Podivejte se na nejéastéjsi chyby, kterych se ohledné
vlocek dopoustime.
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Rozhodné je vSak nezavrhujte, jako snidan€ mohou totiz byt
perfektni. ,Vlocky jsou perfektnim zakladem snidané nebo vydatnéjsi
svaciny. Diky vlakniné dobre zasyti a udrzi hladinu krevniho cukru v
klidu,“ vysvétluje dietolozka Karolina Hlavata z iniciativy Vim, co
jim. Podle ni se daji koupit i hotové smési s vlo¢kami, ale sdhnéte po
téch bez pridaného cukru a tuku. A jesté jedna véc, drzte se
doporucené velikosti porci, 1 kdyZ vas nejspiSe prekvapi, jak malé
jsou.

Rozmanitost snidané

1. Jime je samotné

Ovesné vlocky jsou samy o sobé relativné nizkokalorické, obsahuji
hodné vlakniny a maji v sobé i néjaky ten podil bilkovin. Ale pokud si
z nich udé€late kasi jen s pridanim vody, abyste snad nesnédli moc
kilojoulii, nedélate dobre, protoze vAm po nich mimo jiné brzy
vyhladne. Porce pripravenu ze ¢tvrt Salku ovesnych vloéek a vody
vam doda 600 kilojouldi, 3 gramy tuku, 27 gramt sacharidii, 4 gramy
vlakniny, 1 gram cukru a 5 grami bilkovin. A to je, co do vyzivového
slozeni, vlastné Spatné. Potrebujete vice tuku, vlakniny a bilkovin —
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miizete tak do porce vmichat treba jednu Izici néjakého orechového
masla, oriski nebo pridat bily jogurt. Ten nemusi byt nizkotucny,
vyrobky se tfremi a méné procenty tuku jsou aplné v poradku.
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Po zapeceném ¢okoladovém miisli nesahnete, ale instantni ovesna

2, Jime je ochucené

kase vas mozna v nabidce obchodu zaujala. Uz proto, Ze tyhle
vyrobky se Casti prezentuji jako zdravé, bio a dietni, navic porce je
mala, tak co by s nimi mohlo byt v neporadku? Bohuzel, nékteré malé
bali¢ky instantnich kasi vam dodaji stejné nezdravého cukru jako
néjaka prachobycejné sladkost, ¢asto obsahuji i ne tplné idealni
rostlinné tuky. Ochucené instantni kase? Proc ne, ale udélejte si je
sami, ostatné, bude to i levnéjsi.

3. Pridavame priliS mnoho cukru

Miska ovesnych vlocek s trochu hnédého cukru a mlékem vypada
zdrave, ne? Bohuzel, vlocky samy o sobé uz obsahuji cukru dost, a
¢im méne€ si je prisladime, tim 1épe — vhodné€jsi je pouzit na to ovoce,
které sice také obsahuje cukr, ale navic nam doda i vlakninu. Mozna
si budete muset na méneé sladkou chut zvykat, ale to je zalezitost par
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4. Pridavame susené ovoce
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Susené ovoce a orechy k snidani prece nemohou byt Spatné? Bohuzel,
pokud si jich date jen o trochu vic, stava se z vasi snidané kaloricka
bomba, byt pomérné zdrava. U suseného ovoce a oriski bychom méli
porce odmeérovat doslova po par kouscich, hrst uz je moc. Predstavte
si, Ze byste misto suSenych merunék snédli pét ¢erstvych — cukru je v
nich porad stejné. A to jeste jen tehdy, pokud nezvolite prislazované
druhy, coz je dalsi casta chyba.

Hubnuti

nepomohou

5. Nepridavame dost bilkovin

Bilkoviny neboli proteiny uz jsme natukli vyse, ted se na né
podivejme podrobnéji. Ovesné vlo¢ky samy o sobé bilkoviny
obsahuji, ale jen malinko (pro predstavu — sacharidi je v nich
Sestkrat vyse), takze urcité potrebujete néjaké pridat, aby meéla
snidané spravny pomér zivin. Diky tomu vas zasyti a zaroven prisp€ji
k vasemu zhubnuti. Mtizete pridat né€jaky mlécny vyrobek, typicky
jogurt, specialnim typem je zaslehani horkého bilkového snéhu,
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miizete pridat i protein v prasku. Pokud mate radi slané snidané,
klidné si dejte vlocky jen s vodou nebo trochu mléka a vedle na
talirek vajicko.
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Hubnuti

dualezité

6. Pridavame tuc¢né véci

Kdyz uz pochopime, Ze snidané s bilkovinami je lepsi nez bez nich,
casto sdhneme po téch, které sice obsahuji dost bilkovin, ale jinak se
doporucit nedaji. Typicky se to tyka prilis tu¢nych jogurtti. Napriklad
recky jogurt — daji se koupit varianty s minimem tuku ¢i zcela bez
néj, ale standardn€ ma tento vyrobek deset procent tuki, a to je
prosté moc. Pozor také na slazené jogurty nebo kysana ovocna mléka,
porce v jedné lahvicce je na to, aby se stala pouze dodatkem k vasi
snidani, moc velka a kaloricka.

Pozor také na to, Ze nekteri dosp€li mlééné vyrobky nesnesou,
protoZe jejich organismus uz od détstvi ztratili schopnost travit
vSechny jejich slozky, konkrétné spouste lidi vadi laktoza. Jogurty a
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kysané vyrobky mohou v tom pripadé znamenat lepsi volbu.

Hubnuti

Verit
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