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2. Pfirozené bezlepkovy zdroj
komplexnich sacharidt

Je také pfirozené bezlepkova,
coz se pii hubnuti hodi. Lepek se
totiz ukladd v tucich, nejcastgji v
problematické oblasti bricha. Od-
tud také pojem ,moucné biicho’,
jemuz se pfi konzumaci pohank-
ovych jidel vyhneme. Pohanka
je také idedInim zdrojem polysa-
charidd v jidelnicku, a jednoduse
ji tak mGzeme nahradit napiiklad

ryzi nebo téstoviny.

3. Vlaknina jako pomocnik pfi
hubnuti

Pfi hubnuti bychom pohanku
méli jist také proto, Ze obsahuje
az 5 % vlakniny, z nichz je az 30
% rozpustnych. Vldknina na-
pomaha udrzovat v rovnovaze
zazivani i hladinu krevnich cukra.
Navic jsme diky ni po jidle rychleji
a déle syti.

4.Pruzné a zdravé cévy
Pohanka je jednim z ne-
jvyznamnéjsich  zdroji  rutinu,
zvysujiciho pruznost cév. Pokud
mate napfiklad problém s kie-
Covymi zilami nebo celkové
u sebe pozorujete zvyseny vyskyt
praskéani Zilek, rozhodné byste
méli pohanku zaradit do svého
jidelnicku.

TIP: Pohanka je také vyznam-
nou medonosnou rostlinou.
Med z ni obsahuje nejvice bio-
flavonoidi, a ma jedny z nejsil-
néjsich antioxidacnich ucinku.

Dale pohanka obsahuje

« Radu esencidlnich mastnych
kyselin, nezbytnych v prevenci
proti  kardiovaskularnim  on-
emocnénim. Pomahaji udrzo-
vat spravnou hladinu hodného
cholesterolu a na druhou stranu
snizovat hladinu toho $patného
0 nizké hustoté.

+ Mnozstvi vitamin( fady B, déle
vitaminCaE.

« Kvalitni skroby jakozto zésobar-
nu energie.

www.bezhladoveni.cz




