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Vejce snesu klidne dve
denné. Vite proc?
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Vejce, konkrétné tedy Zloutky, mély dlouhou dobu Spatnou povést skrze vysoky
obsah cholesterolu a jejich konzumace byla proto omezovana na 2 zloutky
tydné. Nicméné jsou potravinou nutricné vyznamnou, velmi dobre stravitelnou
a cholesterol jiz strasakem neni.
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Vejce jsou potravinou nutricné vyznamnou

Vejce jsou tvorena vodou (74 %), kvalitnimi bilkovinami (13 %), tuky (12



%), dale obsahuji nékteré vitaminy a minerdini latky. Obsah sacharid( je ve
vejcich nevyznamny. Prlmérné vejce o hmotnosti 55 g ma energetickou
hodnotu 340 kJ.

* Bilkoviny

Bilkoviny ve vejcich obsahuji vSechny nezbytné esencialni aminokyseliny v
dostateCném mnozstvi, a proto jsou vejce povazovana za plnohodnotny
zdroj bilkovin.

* Tuky

Vajecny bilek tuky neobsahuje, a proto byva oblibenou soucasti redukcnich
jidelni¢ku. Zloutek oproti bilku obsahuje tuku pomérné velké mnozstvi, jedna se
ale o tuk bohaty na pozitivné plsobici nenasycené mastné kyseliny.
Problematika MK se dnes nezamérfuje pouze na pomeér nasycenych a
nenasycenych MK, ale také na pomér nenasycenych n-3 a n-6 MK. | tento
pomeér je ve vejcich velmi priznivy. Vyznamnou slozkou tuku vajec jsou i
fosfolipidy, které tvori asi tretinu pritomnych tukl a cenime si jich, jelikoz
plsobi pozitivné v prevenci srde¢né-cévnich onemocnéni.

 Vitaminy a mineralni latky
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Vejce obsahuji prakticky
vSechny vitaminy kromé
vitaminu C. V bilku jsou
obsazeny predevsim
vitaminy hydrofilni
(vitaminy skupiny B). Ve
zloutku jsou pak skrze
vysoky obsah tuku
pritomny lipofilni vitaminy
A, D, E a K. Z mineralnich

latek obsahuji vejce dobre vyuzitelné zelezo, dale fosfor, draslik, zinek

nebo selen.

» Cholesterol

Vajecny zloutek obsahuje priblizné 210 mg cholesterolu, pricemz jeho
denni doporucena davka byla po dlouhou dobu max. 300 mg. Vysoka
hladina cholesterolu v krevnim séru patfi mezi rizikové faktory vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. Jeho vysoky obsah ve zloutku tedy logicky

ved| k doporuceni omezit jeho konzumaci.

Bylo vSak prokazano, ze cholesterol ze stravy nema vyznamny vliv na
hladinu krevniho cholesterolu. Navic pritomné fosfolipidy a n-3 nenasycené



MK zvysuji hladinu ,,hodného* cholesterolu (HDL-cholesterol), ktery chrani nase
tepny pred aterosklerdzou. V souCasnosti se proto pro zdravé lidi toleruje
konzumace 1-2 vajec denné.

| kdyz si vejce mizeme dopravat denné, je dulezita jejich kulinarni dprava!
Studie probihaji s varenymi vejci, urcité nedoporucujeme denné smazena
vejce, radéji ta varena.

Vejce prakticky

« Nakup

Pri nakupu si vzdy vejce

e zkontrolujte, zda nemaji

‘ poskozenou skorapku.
1CZ 1234 <::| Pokud nelze zkontrolovat
METODA CHO recisTRACN Efsto covu PFIMO vejce, zkontrolujte
alespon obal, zda neni
potfisnény od vajeCného
obsahu. Minimalni
trvanlivost vajec je 28 dnu od data snasky. Na obalech musi byt tato
minimalni trvanlivost vzdy uvedena. Vejce musi byt oznacena kédem. Ten

1.... volny vybéh
2.... halovy chov
3.... klecovy chov

KOD ZEME POvVODU



vypada napr. takto: 1 CZ 1234

* Doma

Doma vejce ulozte do lednicky. Pfed uchovanim vejce neomyvejte ani
neutirejte, protoze se tim porusi ochranny povlak a do vejce mohou proniknout
nezadouci mikroorganismy.

Vejce maji byt uloZzeny a skladovany $pi¢kou doli. U ploché strany je pod
skorapkou vzduchova bublina, ktera brani pohybu zloutku. V opacném pfipadé
se zloutek mize smisit s bilkem, nalepit se na skorapku a takto se vejce
rychleji kazi.

Cerstvé vejce poznate tak, ze pokud ho date do vody, ponofi se na
dno. Cim je vejce starsi, tim je vzduchova bublina uvnitf vétsi a vejce vyplouva
na hladinu. Pokud vejce rozklepnete, Zloutek a bilek zlstavaji u Cerstvého vejce
krdsné oddéleny a neslévaiji se.

Dalsi tipy a zajimavosti

« Prasknuti skorapky a vyteceni bilku pfi vareni vajec zabranite pridanim
soli nebo octa do vody, ve které se vejce vari.
» Barva skorapky nema vliv na vyzivovou hodnotu - vyzivova hodnota



bilych a hnédych vajec je stejna.

e Détem do jednoho roku se doporucuje konzumace zejména
vaje¢ného zloutku, vajeCny bilek je pfriliS koncentrovanym zdrojem
bilkovin.

- Krepelci vejce maji velmi podobné slozeni jako vejce slepici, tedy i
obsah cholesterolu (v prepoctu na 100 g). Rozdil je pouze ve velikosti -

kfepelCi vejce je cca 6x mensi nez vejce slepici, obsah cholesterolu v
jednom zloutku je proto nizsi.

Tento Clanek je jednou z 52 vyzev celoroCniho projektu Vyzva 52
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E 5 od spole¢nosti STOB, do kterého se na www.stobklub.cz mdlzete
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