Formy ovsa:

+ Ovsené vlocky su jednou z vybornych foriem ovsa.
Daju sa pripravit mnohymi sposobmi a priprava je
nendrocnd. SU vhodné aj ako priloha ku r6znym
typom jedal.

+ Ovsené mlieko - nahrada suseného mlieka - je
taktiez vyborny sp6sob konzumacie ovsa, vhodny
najma pre $portovcoy, alergikov a deti.

« Celozrnnou ovsenou mukou je mozné ciastoc¢-
ne, alebo Uplne nahradit obycajnu - pseni¢nu
muku.

“Vapnik

Vapnik je jednym z nevyhnutnych prvkov pre telesné
zdravie ¢loveka. Dostatok vapnika v tele nielen poma-
ha udrzat silné zuby a kosti, ale zarucuje aj spravne
fungovanie svalov a nervového systému.

Na ¢o sluzi vapnik v tele:

«  Vapnik pomaha procesu zrdzania krvi a poméha
telu regulovat pH v krvi a krvny tlak.

«  Vapnik sa vyraznou mierou podiela na spravnom
fungovani obliciek a pomaha predchadzat obli¢-
kovym kameriom.

«  Dostatok vapnika znizuje celkovu hladinu choles-
terolu v krvi zvySovanim hladiny HDL cholesterolu
(tzv. dobry cholesterol) a znizovanim hladiny LDL
cholesterolu (tzv. zly cholesterol).

- Casta unava a vycerpanost moze byt spdsobena
nedostatkom vapnika.

+  Dostato¢ny denny prijem véapnika pomaha ludom
trpiacim obezitou pri strate hmotnosti.

« Nervozita sa moze vyskytnut ako symptém ne-
dostatku vapnika v tele.

«  Vapnik méze priniest Glavu pri bolestiach hlavy.

«  Véapnik chrani aj zuby, poméha predchddzat zub-
nému kazu a chréni pred vypadavanim zubov vo
vyssom veku.

«  Ajakné, ekzém, ci Sedivé vlasy mozu stvisiet s ne-
dostatkom vapnika, jeho dostatok méze naopak
pomoct tymto problémom predchadzat.

Mame dostatok vapnika?

Pre fungovanie svalovej a nervovej sustavy je vapnik
odburavany z kosti. Pokial denny prijem vapnika nie je
dostatocny, jeho dlhodobé odburavanie z kosti spo-
sobuje ich rednutie. Pri dneSnej nevyvazenej strave je
prijem véapnika mnohych ludi neprimerane nizky.

Zdroje vapnika:

Vapnik sa nachadza v Sirokom spektre potravin. Medzi
potraviny najbohatsie na vapnik jednoznacne patria
mliecne vyrobky, nie su v3ak ani zdaleka jedinym vy-
datnym zdrojom. Zelenina, orechy a semeng, susené
ovocie a obilniny takisto obsahuju velké mnoZstvo
vapnika. Naopak velmi slabym zdrojom vapnika je
maso. Pre riadnu absorpciu vapnika do tela je velmi
dolezity aj vitamin D.

Potraviny bohaté na vapnik:

+ melasa (trstinovy cukor)

« morské riasy (kombu, wakame, nori)

» suSené ovocie (slivky, marhule, hrozienka)

+ semend (slnecnica, sezam, lan), orechy (mandle,
kesu)

+ mlie¢ne vyrobky (z mlie¢nych vyrobkov su pre
absorbciu vapnika najvhodnejsie fermentované
vyrobky - jogurty, kefiry, jogurtové mlieka a vybor-
né su tiez vyrobky z kozieho mlieka, nevhodné su
pasterizované vyrobky, najma obycajné mlieko)

.+ tofu

+ obilniny

VLAKNINA / LEPICOL / ovos / VAPNIK

“Vlaknina

Zjednodusene sa d4 povedat, ze vldknina je nestravitelnda
sUcast rastlinnej potravy, ktora je nosi¢om zivin a odna-
$acom odpadu z tela. Do zazivacieho traktu vstupuje
vlaknina plna Zivin, prechodom zaZivacim traktom sa
posobenim enzymov postupne z vldkniny Ziviny uvolfu-
ju, a na vyprazdnené miesto sa viazu odpadové latky.

Vlaknina su polysacharidy z bunkovych stien, ktoré
traviace enzymy nedokazu stiepit. Laicky by sme vlak-
ninu mohli nazvat nestrdvenymi zvyskami potravy.

VlIaknina ovplyvruje ¢innost ¢riev. Nerozpustna
Cast vlakniny zvacsuje objem stolice, pdsobi proti zap-
che, ma priaznivy vplyv na niektoré ¢revné ochorenia
a hemoroidy a posobi tiez preventivne proti rakovine
hrubého creva.

Dostato¢ny denny prijem vlakniny je délezitou
sucastou zdravej vyzivy. Existuju rozne koncentrované
pripravky obsahujice mnozstvo vldkniny, omnoho
uc¢innejsie je vsak konzumovat vlakninu v prirodnom
stave - v potravinach bohatych na vldkninu.

Zabezpecit adekvéatny denny prijem vlakniny v je-
dalni¢ku je mozné predovietkym zaradenim zeleni-
ny a ovocia do nasho jedalnicka. Vydatnym zdrojom
vlakniny je aj celozrnny chlieb a pecivo, séja, prirodné
formy priloh (neltpana ryza, zemiaky v Supe), ¢i otruby,
ktoré maju najvyssi percentudlny obsah vldkniny (az
do 40%).



Potreba vlakniny zavisi od intenzity a povahy me-
tabolizmu. Odhaduje sa, Ze v sucasnej dobe je konzu-
mované mnozstvo vlakniny v potrave na Urovni 3 az
5 gramov denne. Idedlny denny prijem vldkniny by sa
mal pohybovat individualne od 30 do 100 gramov.

Velmi priaznivou vlastnostou vlakniny je pocit
rychlejsieho a dlhotrvajiceho nasytenia. Rozpustna
Cast vldkniny spomaluje proces travenia, vyprazdno-
vanie zaludka a vstrebavanie potravy, ¢im aj zlepSuje
celkovu kvalitu travenia a obmedzuje nepriaznivé
traviace problémy. P6sobi tiez proti hnacke.

Dal3im priaznivym dé¢inkom vlakniny je, Ze znizuje
hladiny tukov v krvi — cholesterolu a triglyceridov
—tym, Ze absorbuje tieto zlozky a stolicou ich odvadza
Z organizmu.

Psyllium ako zdroj vlakniny:
Psyllium je vybornym zdrojom rozpustnej aj nerozpust-
nej vlakniny. Vlaknina tvori az 90% obsahu psyllia.

Psyllium absorbuje az dvadsatkrat viac vody
vzhladom na svoju hmotnost. Vdaka tomu sa po
zmiesani psyllia s vodou vytvori makky gél, ktory vo
svojej absorbcnej schopnosti vyrazne pokracuje este
v trdviacom trakte, ¢o napomaha odstrariovat toxické
latky z tela a zabranuje tak ich privelmi dlhému zotr-
vavaniu v ¢revach.

Psyllium je idedlnym zdrojom vldkniny aj pre ludi,
ktori maju problémy so znasanim obilninovej vlak-
niny.

Psyllium méze mat zjemnujuci Ucinok na citlivé
Creva, kde obilna vldknina méze byt privelmi abraziv-
na. Psyllium je vldknina Gplne prirodna a bezpecna,
uzivana miliénmi ludi na celom svete. Nie je vstreba-
vana nasim telom a nie je ndvykova, preto je vhodna
na dlhodobé uzivanie.

“Lepicol

Lepicol je prirodny pripravok napomahajtci crevam
vich riadnom fungovani. Pri jeho pravidelnom uzivani
telu doddva dostatok vldkniny k zaisteniu pravidel-
ného pohybu stolice v ¢revach a zaroven poskytuje
priatelské baktérie, ktoré su dolezité k udrzovaniu
zdravej rovnovahy v ¢revach.

Lepicol obsahuje 3 hlavné zlozky:

Psyllium - obsahuje jemnu vlakninu, vhodnu pre
[udi s citlivymi ¢revami, ktord pomaha odburavat
odpadové a toxické latky z tela.

Frukto-oligosacharidy — poméhaju ¢revnej mik-
roflére a podporuju rozmnozovanie laktobacilov
a bifidobaktérii.

Lactobacillus acidophillus a Bifidobacterium bifi-
dum (probiotikd) — su zname tiez ako priatelské bakté-
rie, su velmi dolezité pre zdravie Criev. Skutocnost, ze
Lepicol obsahuje tieto priatelské baktérie, hra dolezitu
Ulohu pri udrzovani zdravych Criev. Lepicol je vyrobok
bezlepkovy, bez fytatov, neobsahuje latky obilného
ani mlie¢neho pévodu a je GMO free (vyrobeny z in-
grediencii geneticky nemodifikovanych).

Ovos

Kazda obilnina ma svoje specifické vlastnosti, ktoré
podporuju a upeviuju nase zdravie. Pre nas Zivot su
tieto potraviny velmi dblezité. Ovos patri k zakladnym
obilninam. V histérii bol zaradovany do stravy pre
svoju vysoku energeticki hodnotu. Nespdsobuje
obezitu, prave naopak, zvysuje energetickd vykonnost
organizmu. Okrem energetickej hodnoty je ovos ob-
[Ubeny aj pre svoj vysoky obsah mineralov, vitaminov,
zdravych tukov, bielkovin a vlakniny. Ovos je lahko
stravitelny a zaroven velmi chutny.

Priaznivé ucinky ovsa:
+ Obsahuje (tak, ako aj iné obilniny) polysachari-

dy, ktoré maju pre zdravy organizmus zdsadny
vyznam. Dopliuju Siroku paletu najréznejsich
mineralov, vitaminov a bielkovin doélezitych pre
zdravy Zivot. Tieto zlozité cukry obsiahnuté v ovse
su velmi kvalitné, rozkladaju sa v zaZzivacom trak-
te plynulo a organizmus ich dokaze vstrebavat
podla potreby. Preto dnes napriklad horolezci
aini vykonni $portovci zaraduju do svojej potravy
ovsené produkty. Na rozdiel od jednoduchého
cukru (repny cukor) nezatazuju slinivku brusnu
ani iné organy.

Obsahuje zdraviu prospesné tuky a medzi nimi aj
lecitin - fosfolipid, dolezity stavebny prvok bun-
kovych membran, ktory pomaha spalovat tuky,
znizuje hladinu cholesterolu, precistuje steny ciev,
zlepsuje pamat a ma mnoho dalsich priaznivych
ucinkov na ludsky organizmus.

Obsahuje mnozZstvo vitaminov, najma skupinu
vitaminov B.

Ma vysoky obsah minerélov, hlavne fosfor, vapnik
a zelezo.

Ovos je vybornym zdrojom vlakniny, ktora precis-
tuje ¢revd, pomaha predchadzat rakovine hrubého
¢reva a znizovat hladinu cholesterolu v krvi.
Ovseny kupel posilfiuje organizmus po celkovej
Unave a vycerpanosti, posobi proti ekzémom
a inym koznym chorobam.
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