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Abstrakt:

O tom, Ze jsou ovesné vlo¢ky velmi zdravé a vhodné pti hubnuti,
dlouhou dobu nikdo nepochyboval. Vysoky obsah vlakniny,
vitamin( a mineralnich latek pfi relativné nizkém glykemickém in-
dexu, to vSe se zdalo byt nutriéni vyhodou. Ov§em jejich vedouci
zivinou jsou sacharidy, které tvofi 70 % z jejich energetické hod-
noty. Na tuto skute¢nost zacali uz pred lety poukazovat zastanci
nizkosacharidovych zptsobu stravovani, a kdyz uz se zdalo, ze
se situace zklidnila, objevili se v posledni dobé& pseudoodbornici
varujici pfred prudkymi glykemickymi vzestupy, které udajné po
konzumaci ovesnych vlo¢ek nastavaji.

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

Schopnost zasytit

Uvadi se, ze ovesné vlo¢ky maji dobrou schopnost
zasytit. Pokud jime potraviny s vy$si sytivou schopnosti,
pom(ze nam to snist méné energie celkové.

V pfipadé ovesnych vliocek se tak déje oddalenim ¢asu,
ktery je potfeba k vyprazdnéni zaludku. Specificky druh
vlakniny ze skupiny beta-glukan( kontroluje chut’ k jidlu.
Beta-glukany také podporuji vylu¢ovani peptidu YY, coz
je hormon produkovany ve stfevé v reakci na jidlo. Tento
hormon zvySuje pocit sytosti po jidle, vysledkem je, ze
snime méneé v jidle nasledujicim [1, 2].

Stabilnéjsi glykemicka kfFivka

PFi hubnuti se také hodi fakt, Ze ovesna vlaknina snizuje

postprandialni glykemickou a inzulinovou odpovéd, coz

znamena, ze by béhem dne méla byt hladina krevniho
cukru stabilngjsi [3].

Zdravéjsi strevni mikrobita

Ovesna vlaknina zvySuje jakozto prebiotikum rast ptiznivé
pUsobicich bakterialnich kmenu ve stfevé, vytvati totiz pri-
znivé pusobicim bakterialnim kmendm vhodnou ,,potravu”
k rastu. A zdrava sttevni mikrobiota napomaha v hubnuti [4].

Jak vybirat?

Ideélni jsou vlo¢ky neochucené, upiné obycejné a sil-
néji nafezané (hrubsi, nikoli jemné). Ty maiji totiz nejnizsi
glykemicky index (Gl = 50). Jemné, instantni vio¢ky maji
glykemicky index znatelné vyssi (Gl = 67) (zdroj: www.
glycaemicindex.com).

Kolik za den p¥i hubnuti?
Prestoze jsou ovesné vlo¢ky zdravé, maji relativné vyso-

kou energetickou hodnotu. U Zen by se tedy denni davka
méla pohybovat mezi 30-40 g, u muz mezi 40-50 g.

Jak kombinovat
Ovesné vlo¢ky jsou velmi levné a maji variabilni pouZziti.

Ve srovnani s ostatnimi obilovinami obsahuji sice vice bil-
kovin, ale pfece jen jsou stale potravinou sacharidového
typu. P¥i hubnuti je vzdy vhodna kombinace s potravinou
bohatsi na bilkoviny, napfiklad:

® s feckym jogurtem,

® s tvarohem,

® se suSenym proteinovym praskem,

® svejcem nebo jen se samotnym bilkem.

Nutriéni hodnoty ovesnych viocek:

100 g
Energie (kJ) 1629
Bilkoviny (g) 16,9
Tuky (g) 6,9
Sacharidy (g) 66,3
Vlaknina (g) 10,6

Nutriéné vyznamna mnozstvi mikrozivin v oves-
nych vlo¢kach na 100 g a procenta doporucené
denni davky:

mangan 4,9 mg = 246 %

fosfor 532 mg =52 %

thiamin (vit. B1) 0,8 mg =51 %
magnesium (hof¢ik) 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 zafazeni ovesnych
vlo¢ek do jidelnicku:
Ovesna vlaknina snizuje hladinu LDL cholesterolu [5].
Ovesné vlo¢ky pomahaji fesit problém se zacpou,
takze u nékterych lidi, ktefi fe$i zacpu pouzivanim proji-



madel, mize zafazeni ovesnych vio¢ek dokonce pomoci
k uplnému vysazeni téchto I1éka [6], za pfedpokladu
dostateéného mnozstvi vod nebo napojul ji obsahujicich
(jinak opacny efekt).

Ovesné vlo¢ky maji také protizanétlivy efekt [7].

Daji se pouzit p¥i bezlepkové dieté

Ovesné vlo¢ky jsou bezlepkové obiloviny, ale obcas
muUzou byt kontaminovany jinymi obilovinami pti zpraco-
vani. Pfi bezlepkové dieté je dulezité vybrat ovesné viocky
certifikované jakozto bezlepkové.

Zavér

Ovesné vlo¢ky jsou vhodnou potravinou pro zafazeni do
kazdodenniho jidelni¢ku. Maji vysoky obsah vlakniny,
vitaminG a mineralnich latek pfi relativné nizkém glyke-
mickém indexu, prispivaji ke zdravéjsi strevni mikrobioté.
Nejvhodnéjsi jsou vlo¢ky neochucené, uplné obycejné
a silnéji nafezané v kombinaci s potravinami s vy$§im
obsahem bilkovin.
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Jiz 18. Sympozium pofadané Spolec¢nosti pro probiotika
a prebiotika se konalo v ttery 16. kvétna 2024 v aule Ceské
zemeédélské univerzity v Praze-Suchdole a pfitomno bylo
vice nez 150 uc¢astnikl. Jako hlavni fe¢nice na sympoziu
vystoupila prof. Clarissa Schwab, Ph.D., z Department of
Biological and Chemical Engineering at Aarhus University
v Dansku s pfrednaskou: Let’s not forget the ocean — novel
prebiotics for intestinal microbes. Pani profesorka ve své
pfednasce, mimo jiné, poukazala na zajimavou moznost
vyuziti mofskych fas jako zdroje prebiotik. Po fermentaci
oligosacharidU fas stfevni mikrobiotou dochazi k uvolnéni
fukozy, coz je jeden z hlavnich monomert oligosacharidi
matefského mléka. Pravé fukéza muze pusobit jako vhodny
selektivni prebioticky substrat.

Dal$im klicovym feénikem byl drzitel dvou ocenéni Ceny
Neuron za vyzkum v oblasti biologie Mgr. Martin Schwarzer,
Ph.D., z Laboratore gnotobiologie, Mikrobiologického ustavu
AV CR, v.v.i.,, Novy Hradek s prednaskou: Podavani bakterie
Latiplantibacillus platarum WJL podporuje rlst chronicky
podvyzivenych mladych mysSi. V pfednasce posluchace
seznamil s tim, jak m(ize specificky kmen Lactiplantibacillus
plantarum (LpWJL) ovlivnit postnatalni rist a zmirnit nepfi-
znivé ucinky chronické podvyzivy bezmikrobnich mysi,
pokud je o néj obohacen sttevni mikrobiom. Suplementa-
ce definovanych postbiotik nebo probiotika v kombinaci
s renutri¢nimi strategiemi by mohla zmirnit dlouhodobé
nasledky podvyzivy, ktera stale vice postihuje déti mladsi
5 let v zemich s nizkymi a stfednimi pfFijmy.

Vybor Spole¢nosti pro probiotika a prebiotika udélil Cenu
Danone za nejlepsi plvodni védeckou publikaci autort do
35 let MUDr. Jakubovi Hurychovi, Ph.D., z Ustavu lékafské
mikrobiologie a Pediatrické kliniky, 2. LF UK a FN Motol za
praci Effects of Lactiplantibacillus plantarum and Lacticasei-
bacillus paracasei supplementation on the single-cell fecal
parasitome in children with celiac disease autoimmunity:
a randomized, double-blind placebo-controlled clinical trial
publikovanou v ¢asopise Parasites & Vectors.

Celkem se sympozia uc¢astnilo 156 védkyn, védcl a stu-
dujicich. Bylo prezentovano 14 ptednasek a 6 posteru
z oblasti vyuziti probiotik a prebiotik pro upravu stfevniho
mikrobiomu lidi a zvitat vedouci ke zlep$eni zdravotniho stavu
hostitele. Nechybély ani pfispévky zameérené na legislativni
problematiku a metody stanoveni probiotik. Na strankach
spole¢nosti je mozné zhlédnout sbornik a fotografie ze
sympozia https://probiotika-prebiotika.cz/18-sympozi-
um-2024/. Sympozium se uskutec¢nilo za podpory Poradni
komise https://probiotika-prebiotika.cz/produkty/.





