OVESNE VLOCKY

Ovesné vlocky jsou obilny vyrobek vznikly rozdrcenim
ovesnych zrn. Z ovesnych vlocek se pfipravuje fada pokrmut
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i Pokud jste ovesné vlocky do svého jidelnicku jesté

nezaradili, nejspiS nevite, o€ prichazite.

Jiz staff Rimané, a nejen oni, pfed mnoha staletimi znali prosp&$ny vyznam ovsa. Rimsky
spisovatel Plinius v 1. stoleti n. . zaznamenal, Ze germédnské kmeny se Zivi ovesnou kasi. GermansSti
bojovnici nazyvali ovesnou ka$i pokrmem bohti a vaiili ji pfed bojovym taZenim. Stafi Rimané
maceli oves ve ving, které pak pili vojici pied bojem a oves ddvali konim.

Zatazenim ovesnych vlocek do kazdodenniho jidelnicku snadno pomuzete svému zdravi
1 §tthlé linii, tak tedy s chuti do nich! Jedna o sprdvnou volbu na snidani misto obvyklych buchet,
kolaca, koblih a dalSich typicky ¢eskych snidani.

Snidané z ovesnych vlo¢ek dodd organismu poradnou davku energie, nebot' obsahuje
velké mnoZstvi sacharidi, predevSim Skrobu. Jeho trdveni a vstiebavani probihd pomalu, a proto
jsou ovesné vloCky zdrojem dlouho a rovnomérné se uvoliiujici energie. Ovesné vlocky
navozuji pocit sytosti na delSi dobu, tlumi pocit hladu a udrzuji vyrovnanou hladinu krevniho
cukru. Ovesné vlocky jsou vhodnym pokrmem pied ocekdvanym fyzickym vydejem a z tohoto
divodu jsou velmi oblibené mezi sportovci a kulturisty. Oves je rovnéZ zdrojem posilujicich latek
pfi unavé, rekonvalescenci, je velmi vhodny pro rostouci ¢i vycerpany organismus. Proto je
doporucovan i détem, dospivajicim a nemocnym. Oves je diky obsahu pomalu se uvoliujicich
sacharidtl prevenci vzniku cukrovky a je vhodnou potravinou pro diabetiky.

Ovesné vlocky obsahuji vyvazenou nutri¢ni hodnotu. Skryva se v nich 66 % sacharidd,
16 % hodnotnych bilkovin, 7 % tuku a 12-14 % vldkniny. A to neni vSechno. Vlocky jsou
vynikajicim zdrojem vitamind, zejména pak vitamind A, B1, B2, D, E, kyseliny listové a kyseliny
pantothenové. Kromé toho v nich najdete také omega-3 a omega-6 nenasycené mastné Kyseliny
(jejich vySe ale neni nijak zdvratnd a k pokryti potfeby bohuZel nestaci a do jidelnicku je tieba
zatadit také ryby nebo vyzivové doplnky). Vlocky maji také vysoky obsah Zeleza a spousty dalsich
dalezitych minerdlnich litek — najdete v nich vapnik, draslik, fosfor, hoi¢ik, zinek, méd’
a mangan. Diky vysokému obsahu vitamini skupiny B spolu s obsahem stopovych prvkl jako
je zinek, mangan a méd’, je oves piiznivou vyZivou pro silné nehty a Cistou a zdravou plet’, déle
je prevenci proti tvorbé vrasek. Oves napomdhd hojeni ekzémi, pfinasi ulevu od zarudnuti, svédéni
a bolesti. Vitaminy skupiny B jsou ddle nezbytné pro spravny vyvoj nervové soustavy, pro pamet
a soustfedéni, pro vétSinu metabolickych procest, pro tvorbu krve, posileni imunitniho systému,
vitamin B2 zvySuje odolnost organismu vici stresu.

Ovesné vlocky jsou bohatym zdrojem stravitelné a nestravitelné vlakniny, tato kombinace
pusobi jako prevence zdcpy (a i rakoviny) a zajiStuje spradvnou funkci stiev, predevsim tlustého.
Oves m4 1écebné ucinky na sliznici Zaludku a stiev, pomahd pii hemeroidech, viedech a poruchiach
traveni. Ovesné vloCky pomadhaji upravovat krevni tlak, rozpustnd vldknina v nich obsazend sniZuje
v krvi hladinu LDL cholesterolu a zvysuje hladinu HDL cholesterolu (to je ten ,.,hodny*) a ptisobi
jako prevence srdec¢nich a cévnich onemocnéni.

Vite, Ze diky temto skvelym vlastnostem jsou ovesné vlocky (a vyrobky z nich) zarazeny
americkou Komisi pro potraviny a léky mezi tzv. funkcni potraviny, tzn. potraviny obsahujici sloZky
majici v lidském organismu specifickou zdravi prospésnou funkci?

AC se to moznd na prvni pohled nezdd, ovesné vlocky muzete ptidat do spousty jidel, napft.
do polévek jako zavarku, do nddivek, masovych roldd, brambordkill, do zeleninovych a sladkych
pokrmii. MiiZeme v nich obalit fizek nebo posypat jimi vaiené téstoviny. Vyborné jsou také prazené
na panvi. Vzhledem k uchovani cennych liatek neni dobré vlocky priliS dlouho vaFit. Pozor
si davejte také na jejich skladovani, aby vdm nezeZlukly.

Také pozor na “vychvalované” BeBe suSenky, instantni kaSe a miisli se znacnym podilem
cukru — z t€ch moc té zdravé energie neziskéte. Tyto vyrobky obsahuji tolik cukru, Ze byste potom
museli ubéhnout pofddnou vzdalenost, abyste vyrovnali pfijem energie. AZ budete kupovat svoje
ovesné vlocky, tak kupujte opravdu ¢isté. Bez zadného cukru, suseného (slazeného) ovoce a ja
nevim ¢eho vSeho. Namichajte si do nich zdravé tuky z ofechti, mandli, kokosu apod. A oslad’te je
zdravymi cukry, jako napf. medem, rozmixovanym (nebo na kousky) bandnem ¢i dalSim ovocem.
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