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Ovsene pahuljice
-dailine?
Zanima me vase misljenje 0
ovsenim pahuljicama. Koliko su
| ! svarljive, koliko mogu da “upiju”
i h 923 Y hranljivih sastojakai koliko su
1Y one same kaloricne? I koliko su
1 L N zdrave ovsene kase?

| S N ODGOVOR: Ovas je bogat hran-
' ljivim materijama koje se dobro
1 : iskoris¢avaju. Ovsene pahuljice se
i prave tako sto se ovas pari i presuje,
{ nekad i usitnjava. ol $to ovas
i nakon zetve pro ne faze obra-
{ de, zadrzava vecinu svojih hranljivih sastojaka iz ovojnice i klice. Ovas ima
| veoma kvalitetnu nutritivhu vrednost, bogat je biljnim viaknima, rzi
1 ali i beta-glukan, vitamine grupe B
Biljna vlakna apsorbuju vodu i

» prilicnu kolic¢inu belancevina,
; kalijum, gvozde i magnezijum.
1 creva évrste otpadne materije nastale u toku varenja. Ovsene pahu

pujte u manjim pakovanjima i uvek kupujte upakovane. 100 g ovse ih pa-
huljica ima oko 380 kcal. Ovsene mekinje sad g ugljenih hidrat
100 g, a ovsene pahuljice nstant ovsena kasa ipa ista kao o
pahuljice. Dok je kod huljica u pitanju celo zmo, inst
preradene i imaju Ve likemijski indeks. N >
ovsene pahuljice 48%, biljna masnoca, kukur sirup u suvom obliku,
sojino ulje, prirodno identicna aroma, fruktoza, kukuruzni skrob, komadi-
¢i cokolade 39% (secer, biljno ulje, kakao u prahu, emulga jin lecitin,
arome). Znadi — previse secera. Porcija ovsene kas 17 g ugljenih
hidrata. Ali zato mozete napraviti i sami ovsenu kagu. Ovsene pahuljice se
mogu potapati tokom nodi, mogu se i kuvati, kombinujte ih sa mlevenim
orasima, lesnicima, bademima, se nkama i bobicastim vo¢em. Takode
mozete da u blenderu izmiksate ovsene pahul]
i golice i dodate suve kajsije ili 2 kockice crne ¢
napravite domacu instant ovsenu kasu b

astav ovsenih ka

srevise secera i aditiva.

| Zatvor utrudnodi

Kako da se resim zatvora u trudnodi?

hranu sa puno mesa i soli, rafinisanu

nema $ta nisam probala (suve sljive, Proizvodi od belog brasna izazivaju

smokve, glicerinske cepice...)

ODGOVOR: Visok nivo progesterona u
trudnodi smanjuje crevnu peristaltiku,
tako da su peristalticki pokreti spori, pa
hrana kroz creva prolazi polako i sporo.
| 0d drugog tromeseja trudnoce dolazi
do pritiska bebe na creva, tako da se

| otezava kretanje ostataka hrane kroz
creva i njihovo izbacivanje. Zato treba

| izbegavati suvu, masnui przenu hranu,

sirovo voce i povrée (posebno kori-
sna $argarepa, cvekla, brokoli, kupus,
celer, jabuka) i cedeni sokovi odvocai

voce i popijte sok (vodu). Jedite hleb
od integralnog braéna, mekinje (pse-
ni¢ne ili pirin¢ane), ovsene, psenicne,
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hranu siromaénu biljnim viaknima, kafu,
1 Veé pet dana nista se ne desava, a jake Cajeve i razna purgativna sredstva.

nadimanje i otezavaju praznjenje pa ih
zato treba oprezno koristiti. Treba jesti:

povréa (piti sok od kiselog kupusa), suve
smokve, suve &ljive (natopite uvece Saku
suvih $ljiva ili smokava). Ujutro pojedite

je¢mene pahuljice (mekinje i pahuljice
jesti potopljene u jogurt sa probiotskim
kulturama ili orbu), za veceru jesti
kuvanu péenicu. Jedite laneno seme
samleveno i umesano u hranu (€orbe,
salate), &ija semenke, bademe, ¢orbe od
raznog povréa, posebno su korisna jela
od pasulja, graska, socivai leblebija. Pijte
dosta teénosti; naste popiti asu miake
vode sa kagigicom medaiili mlake vode
sa limunovim sokom; takode, pre sva-
kog obroka treba popiti ¢aduvode. Za
pravilan rad creva je neophodno uneti
najmanje 6-8 Casa vode. Jedna supena
kasika hladno cedenog lanenog ulja
dnevno omek3ava stolicu. Magnezijum
regulide rad creva, pa je veoma vazno
da se ishranom ili suplementacijom
unese dovoljna koli¢ina magnezijuma.
Preporucena dnevna doza je 6 mg na k
logram telesne mase, a dobri izvori ma-
gnezijuma su Zitarice, orasasti plodovi,
zeleno lisnato povrée (kelj, kupus, blitv
prokelj), crna ¢okolada. Neophodno je
da se krecete bar 30 minuta dnevno.

Treba jesti: sirovo o«
[ povrée (posebno
korisna Sargarepa,
cvekla, brokoli, kupu:
celer, jabuka) [ ceden
sokovt od voéa i povrc
(piti sok od kiselo
kupusa), suve smoru
suve Sljive




