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Vajicko je rehabilitovano
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Uz je tu zas ten vajickovy Cas. Supermarkety zvéetSuji prodejni plochy, kde
nabizi vejce bild, hnéda, bio a dokonce omega. A my, prestoze jsme planovali a
stale si jesté rikame, ze letos obarvime jen Ctyri, maximalné Sest na oSatku,
nekupujeme baleni po deseti kusech jako obvykle, ale hned celé plato. Vzdyt
jsou Velikonoce!
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Zdroj: Ruzné upravy vajicka ze Shutterstock

Vajicka do zdravého jidelnicku patri

Predstavit si je bez uvareného vajicka coby kraslice, berdnka ze Slehaného
tésta, mazance, jidasd nebo nadivky s mladymi koprivami - NELZE! Bude jedno
plato stacit?


https://www.shutterstock.com/cs/download/confirm/354169736?size=medium_jpg

Jenze, co na velikonoc¢ni vajickovanou rfekne nase télo, je tu prece strasak
cholesterol. Odbornici na vyzivu pred jejich nadmérnou konzumaci na
jednu stranu zvedaji varovné prst, na druhou stranu se od nich vejce
dockala rehabilitace. Jak si to vysvétlit? Jednoduse, jist bychom méli
pestfe, znamena to, Ze vajicka do zdravého jidelnicku patfi, pokud to s nimi
budeme prehanét a ve vysledku z pestrosti udélame jednostrannost, mame
zadélano na problém!

Maximalné dve denné

»Doporucovana je konzumace jednoho az dvou vajec denné, pricemz
se zapocitavaji i vejce v potravinach, tedy napriklad ve velikono¢nim
beranku ¢i nadivce,” uvadi Zuzana Douchova a s Usmévem pripousti, ze v
obdobi Velikonoc zhresi kazdy. Ze svatecni vyjimky by se vSak nemélo stat
pravidlo.

Jak je to s cholesterolem

Cholesterol je obsazeny ve vajecném Zloutku. ,,V jednom vajicku, které ma
prumérnou hmotnost 60 gramu je pfiblizné 150 az 340 mg
cholesterolu. A pravé tady vznikl problém. Lidé s vyssi hladinou
cholesterolu v krvi by méli dodrzovat dietni opatreni, konzumaci
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potravin s vysSim obsahem cholesterolu omezit. Denni prijem by i u
jinak zdravych lidi, ktefri se nehybou - z bytu dojdou do auta, na
zastavku autobusu, vystoupi u kancelare, cely den sedi a vecer se jen
vrati domu - neméla prekra¢ovat 300 mg,“ vysvétluje Zuzana Douchova.
Pri pravidelném sportovani, i rekreacnim, Clovék potrebuje ze stravy ziskat vice
energie a tudiz se mlze lehce zvysit i mnozstvi cholesterolu. ,,PFesto je vzdy
potfeba myslet na slozeni jidelnicku a preferovat potraviny obsahujici
takzvané zdravé tuky, tedy ty osahujici nenasycené mastné kyseliny,“
rika Zuzana Douchova.

Mezi vajickem a cholesterolem navic nelze dat rovnitko. Mimo jiné Zloutek
obsahuje i lecitinu, ktery cholesterol v téle pomaha odbouravat.

Bilkoviny i vitaminy

Kromé tuku a cholesterolu je pro Clovéka vejce zdrojem celé rady dalSich zivin.
Napriklad bilkovin v bilku. ,, Bilkoviny v ném jsou takzvané pinohodnotné,
maji vysoky obsah esencialnich aminokyselin, které si organismus
nedokaze sam z prijaté stravy ,vyrobit“. Jejich stravitelnost je
priblizné 98 procent,” uvadi Zuzana Douchova a hned pokracuje ve vyctu
dalsich pro organismus prospésnych latek: ,,Z vitaminu zminme A, D, E, B,
dokonce i B12, z mineralnich latek jde predevsim o draslik, fosfor,



Zzelezo, selen. Jsou v nich obsazeny také karotenoidy - zeaxanthin a
lutein.”

Karotenoidy pomahaji o¢im

Ty se v téle ukladaji v sitnici oka, takzvané zluté skvrné, kde plni
ochrannou funkci proti jejimu poskozeni. Je-li zlutd skvrna nedostatecné
,hasycena” témito latkami, dochazi k rozvoji onemocnéni, vékem podminéné
makularni degenerace. Nemusi postihovat jen staré lidi, objevuje se i kolem 40.
roku véku. Bohuzel neni |éCitelna a pfichazi plizivé - malokdy ji v prvotnich
stadiich zaznamename. Lékari umi jeji prlbéh jen zpomalit, v kone¢ném stadiu
¢lovék prichazi o zrak. | proto je dilezité myslet na pestré slozeni jidelni¢ku.

»Normalni“, nebo omega

V obchodech Ize narazit i na vajicka s vyssi cenou a netradi¢nimi nazvy. Na bio
¢i vejce od slepic chovanych na podestylce uz jsme si zvykli. Koupit si mdzeme
i omega vejce, v jejich zloutku je vysSsi podil omega 3 a 6 mastnych kyselin.
»Chovatelé toho dociluji upravou krmiva, to obsahuje vice kukurice Ci
rostlinnych oleji,“ rikd Zuzana Douchouva. Jde vlastné i o priklad, jak ma
strava vliv na zdravi. ,,Chceme-li zdravé Zivocisné potraviny, je dulezité
dbat na kvalitu krmiva pro zvirata. Chceme-li byt zdravi my, musime



dbat na kvalitu prijimanych potravin, skladbu a pestrost jidelnicku,“
dodava nutricni terapeutka.

7 tipu - jak na cholesterol

Bojujete s cholesterolem? Zméiite - upravte svij jidelni¢ek a Zivotni
styl.

« Vjidelnicku se pokuste snizit spotfebu tu¢ného masa a uzenin, vyvarujte
se vnitfnosti. Naopak ryby vybirejte ty vice tu¢né - lososa, makrelu,
slede...

« Volte dobré tuky - rostilnné oleje (fepkovy, olivovy, slunecnicovy) a
kvalitni margariny z nich vyrobené

« IdedIni Uprava pokrm{ je vareni a duseni, omezte smazeni.

* Nejvhodnégjsi je konzumovat polotucné mlécné vyrobky, pri vyssi hladiné
cholesterolu v krvi je dobré je vymeénit za nizkotucné.

» Bilé peCivo vyménte za celozrnné, celozrnné kupujte i téstoviny, ryzi
vybirejte neloupanou. Zaradte do jidelnicku ovesné viocky.

» Nezapominejte, Ze denné by dospély mél snist 200 gram{ ovoce a 400
gramU zeleniny.*Pokuste se omezit konzumaci oplatek a susenek,
zejména teéch plnénych a polévanych.

« Nezapominejte na pohybu, pomUze uz ptlhodina az hodina svizné chiize



denné.
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