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Ovesné vlocky pomahaji hubnout

Kde se vzaly ovesné vlocky?

Oves kupodivu starovéké kulturni narody neznaly, na jejich polich se vyskytoval viceméné jako plevel.
Teprve v raném stredovéku jeho prednosti objevili Slované, od nichz jejich zkusenosti prevzali Germaéni a
Keltové. Dnes se ve stredni Evropé péstuje az 50 druhti ovsa. Ovesné vloc¢ky nejruznéjsich upravach
zlistaly doposud denni stravou napriklad ve Velké Britanii, skandinavskych zemich a ve Svycarsku

“Oves je dulezity pro ¢ich a chut. Pro zdravé lidi je oves radosti. Podporuje totiZ radostnou pohodu
a uprimnou otevrenost. Plet zkrdsni a svaly budou pevné a zdravé.” Tak vychvaluje pred staletimi
abatysSe Hildegarda obilninu, ktera si u nas na rozdil od jinych zemi jen pomalu znovu dobyva pozici, ktera ji

pravem nalezi.

Proc je oves tak zdravy?

Ovesné vlocCky, které se vyrabéji loupanim ovsa z naparovanych obilek, jsoucenény predevsim pro svij
obsah bilkovin, tukt, mineralnich latek, vitamina skupiny B, vapnik, zelezo, fosfor a lecitin Jsou
vynikajici pro rostouci organismus, a proto je casto varime détem Velky vyznam maji i pro
sportovce a lidi vyvijejici télesnou aktivitu



Maji antidepresivni ucinky, takze pomahaji odbouravat stres, skleslost, Spatnou naladu a nervové
potize, pomahaji regulovat ¢innost hormonu. Prospivaji rekonvalescentiim, pri vy€erpani a inavé
organismu, pri nechutenstvi.

Lékari je vychvaluji i proto, ze obsahuji dulezitou vlakninu, kterd priznivé ovliviiuje strevni funkci, a
dokonce preventivné pusobi proti rakoviné tlustého streva. Jeji doporuc¢ené denni davky ¢ini 20 - 40 g,
ale my prijimame ve stravé zhruba polovi¢ni mnoZstvi.

Kase z ovesnych vlocek nebo samotné vlocky, které si pripravite ke snidani, pomahaji hubnout. Ten, kdo
si je d4, ma mensi sklon se v prubéhu dne prejidat, protoZe zna¢ny obsah kvalitni vldkniny zvySuje pocit
sytosti.

Dietologové zjistili, Ze oves neobsahuje jen nerozpustnou, ale také rozpustnou vlakninu Ta

snizuje hladinu cholesterolu v organismu a tim i riziko kornaténi cév nebo srdec¢nich nemoci
Zaroven zabranuje stahovani cév, ke kterému obvykle dochazi, kdyz si doprejeme tucné jidla Navic
obsahuje tocotrienoly, antioxidanty, které na nas pusobi podobné jako vitamin E. To znamena, ze jsou
uzite¢nou prevenci proti vzniku zhoubnych nadoru a ateroskleroze.

Pouziti vlocek v kosmetice

Ovesné vloCky Cisti organismus vnitrné, ale i vné. V kosmetice se proto pouzivaji k 1é¢bé ekzému a
jinych koznich problému. PrindSime vam tri tipy na pouziti ovesnych vloc¢ek v kosmetice:

Vlockovy obklad

Hrnek ovesnych vlocek namocime ve vodé, mléku nebo bilém jogurtu, ddme na gazu a tu priloZime na dvacet
minut na oblicej nebo na jiné Casti téla postizené ekzémem, vyrazkou, pupinky.

Vlockové tonikum

Z ovesnych vlo¢ek muzeme pripravit také ucinné tonikum, kterym omyvame plet po dokonalém ocisténi
obliceje. Pripravime ho tak, ze 1zici vlocek varime pét minut v 250 ml vody, slijeme a tonikum je hotové.
Muzeme uchovat nékolik dni v lednici.

Vlocky proti vraskam

Vlocky ndm pomohou také v boji s vraskami - budeme potifebovat pouze mléko a vlocky. Do hrnecku
nasypeme vlocky, ty prelijeme mlékem, promichdme a smés dame do lednice (aby mléko nezkyslo) luhovat
do druhého dne. Pak vlo¢ky precedime a vyluh je hotovy. Oblic¢ej si nejprve dukladné vycistime a poté vyluh
nanasime na vrasky. Nechame zaschnout, naneseme dalsi vrstvu a cely tento postup jesté nékolikrat
zopakujeme. Nechdme pusobit a pak oblicej porddné umyjeme vlaznou vodou.

Dalsi druhy vlocek

V béznych obchodech se s ovesnymi vloCkami, které jsou sympatické i priznivou cenou, setkavame
pravidelné. Ve velkych supermarketech v oddélenich zdravé vyzivy a ve specializovanych obchodech pak
najdete i dalsi obilninové vlocky jako psenicné, jecné, zitné ¢i pohankové které jsou rovnéz doslova



nabité zdravim. I z nich muzete zdarné kouzlit v kuchyni.

Zakladni uprava ovesnych vlocek

VlocCky prosejeme a zbavime drti. Na sucho je oprazime v troubé na plechu ¢i na panvicce. Pak je zalijeme
horkou vodou nebo zeleninovym vyvarem (na hrnek vlocek asi tak tri hrnky vody), lehce osolime a
varime do mékka. Na kasi oprazime cibulku, nebo jinou dusenou zeleninu. Chceme-li kasi na sladko,
pridame k povarenym vloCkadm sparené rozinky. Kasi posypeme kokosem, prazenymi orisSky, slune¢nicovymi
¢i dynovymi semeny. Obménou muze byt vmichéni duSeného ovoce. Vlo¢ky vSak muzeme pridavat do
polévek i do tésta.



