
18

2. Přirozeně bezlepkový zdroj 
komplexních sacharidů
Je také přirozeně bezlepková, 
což se při hubnutí hodí. Lepek se 
totiž ukládá v tucích, nejčastěji v 
problematické oblasti břicha. Od-
tud také pojem „moučné břicho“, 
jemuž se při konzumaci pohank-
ových jídel vyhneme. Pohanka 
je také ideálním zdrojem polysa-
charidů v jídelníčku, a jednoduše 
jí tak můžeme nahradit například 
rýži nebo těstoviny.

3. Vláknina jako pomocník při 
hubnutí
Při hubnutí bychom pohanku 
měli jíst také proto, že obsahuje 
až 5 % vlákniny, z nichž je až 30 
% rozpustných. Vláknina na-
pomáhá udržovat v rovnováze 
zažívání i hladinu krevních cukrů. 
Navíc jsme díky ní po jídle rychleji 
a déle sytí.

4. Pružné a zdravé cévy
Pohanka je jedním z ne-
jvýznamnějších zdrojů rutinu, 
zvyšujícího pružnost  cév. Pokud 
máte například problém s kře- 
čovými žilami nebo celkově  
u sebe pozorujete zvýšený výskyt 
praskání žilek, rozhodně byste 
měli pohanku zařadit do svého 
jídelníčku.
TIP: Pohanka je také význam-
nou medonosnou rostlinou. 
Med z ní obsahuje nejvíce bio-
flavonoidů, a má jedny z nejsil-
nějších antioxidačních účinků.

Dále pohanka obsahuje
• Řadu esenciálních mastných 

kyselin, nezbytných v prevenci 
proti kardiovaskulárním on-
emocněním. Pomáhají udržo-
vat správnou hladinu hodného 
cholesterolu a na druhou stranu 
snižovat hladinu toho špatného 
o nízké hustotě.

• Množství vitaminů řady B, dále 
vitamin C a E.

• Kvalitní škroby jakožto zásobár-
nu energie.
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