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Velikonoce = vajicka! Proc a
kolik jich snist?
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Vajicka a Velikonoce patfi nerozlu¢né k sobé. Uz mate nakoupena ta s bilou
skorapkou, aby jste je mohla pro koledniky pékné vymalovat? Nebo se naopak
désite, kolik vdam jich zase manzel a synové domd prinesou, a uz nyni
premyslite, co s nimi udélate?
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Z vajec strach mit nemusite. Mytus, ze zvySuji hladinu v cholesterolu v krvi
je davno odborniky vyvraceny. Maji byt soucasti zdravého jidelnicku, nejen
v dobé kolem svatkd jara. Na druhou stranu, nic se nema prehanét.

Chceme-li se spravne stravovat, musime premyslet o tom co a kdy jime. ProcC si
tedy dat vajicko ke snidani, svaciné Ci vecefi?

PInohodnotné bilkoviny



Doslova zazrakem pod skorapkou se da
nazvat bilek, obsahuje plnohodnotné
a lehce stravitelné bilkoviny. Jejich
slozeni je tak vyhodné, ze jsou
z vyzivového hlediska hodnotnéjsi néz ty
v mase a mléce. Jsou v nich zastoupeny

vSechny takzvané esencialni . -
aminokyseliny, tedy ty, které si télo ; ||
neumi samo ,vyrobit“ a musime je / \§
pfijimat potravou. : ‘-‘

Na vajicka by proto neméli zapominat treba vegetariani, ale ani
nastdvajici maminky, malé déti a seniofri.



Pomoc pri hubnuti

Skvélé jsou i pro ty z nas, ktefi se snazi shodit néjaké kilo. Bilkoviny velmi
dobre zasyti. Pravé proto se doporucuje, aby v kazdém dennim jidle byly
zastoupeny vsechny zakladni slozky potravy - bilkoviny, sacharidy a tuky.
Vyzkouset si to mlze kazdy sam, staci si ke svaciné dat celozrnny rohlik
s maslem a kouskem zeleniny Ci ovoce. A druhy den si k nému pfidat bud' vejce
Ci syr nebo si na néj namazat tvarohovou pomazanku... Uvidite, zda vas budou
po bohatsi svace ,honit” chuté a budete hledat néco sladkého.

Slunicko uprostred

Latky obsazené ve zloutku dodavaji silu. Obsahuje tuky a také celou radu
vitaminu - A, B, D, E, K a minerdlnich latek - Zeleza, horéiku, drasliku
Ci zinku.

Mezi tuky ve vajicku nenajdeme jen ty obavané nasycené, ve zloutku jsou
zastoupeny i nenasycené omega 3 mastné kyseliny.



Jak je to s cholesterolem?

V jednom zloutku byva obsazeno zhruba 200 az 300 mg cholesterolu,
coz odpovida zhruba doporucené davce pro dospélého na den. Pravé
proto byla vejce dana na Cernou listinu a mnoha Iékari zatracovana.

Zloutek ale také obsahuje lecitin, ktery naopak pfispivé ke snizovani hladiny
cholesterolu v krvi, a jiz zminované omega 3 mastné kyseliny. Ty se podileji na
udrzovani jeho normalni hladiny.

Chrani oci

Jsou v ném také obsazeny karotenoidy - zeaxanthin a lutein, diky nim je
Zloutek krasné zluty. V téle se ukladaji v sitnici oka, takzvané Zluté skvrné, kde
pIni ochrannou funkci proti poskozeni oka. Je-li zlutd skvrna nedostatecné
»hasycena” témito latkami, dochdzi k jejimu poskozeni a rozviji se onemocnéni
- vékem podminéna makularni degenerace. Nemusi postihovat jen staré lidi,
objevuje se i kolem 40. roku véku. Bohuzel neni |éCitelna a pfichazi plizivé -
malo kdy ji v prvotnich stadiich zaznamename. Lékari umi jeji pribéh jen mirné
zpomalit, v konec¢ném stadiu ¢lovék prichazi o zrak. | proto je ddlezité myslet
na pestré slozeni jidelnicku, a samozrejmé chodit pravidelné na preventivni
prohlidky i k o¢nimu lékari.



Kolik vajicek snist?

»Doporucovana je konzumace jednoho vejce denné, pricemz se
zapocitavaji i vejce v potravinach,”“ uvadi dietolozka Karolina Hlavata.
V obdobi Velikonoc mizeme udélat vyjimku a kromé vajicka do sladkého
berdnka si mizeme smlsnout i tfeba na tradi¢ni vajickové pomazance. Dllezité
je nezapominat na dostatecny pohyb. Nejenom, Ze je dllezité vydat prijatou



energii, abychom nepfibirali. Pravidelnym pohybem dochazi k regulaci hladiny
obavaného cholesterolu Ci cukru v krvi.
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