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Odbornici vejce doporucuiji.
Jakym mytum stale celi?
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mytum-stale-celi__s10010x11162.html

Vejce, konkrétné zloutky, mély dlouhou dobu Spatnou povést hlavné pro
vysoky obsah cholesterolu. Jejich konzumace byla proto omezovana. V posledni
dobé stale vice slySet, ze s tim cholesterolem ve vejcich to neni tak Spatné, jak
se drive myslelo. Vajicka postupné ziskavaji na oblibé. Vejce je jednou z
nékolika mala vyjimek, kde se opravdu doporuceni odbornikll zménilo. Z dfive
nedoporuCovanych potravin se stala naopak potravina zadana.
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Skodlivost cholesterolu ve vejcich uz se tedy Fadi mezi mytus a nastésti uz to
tak mnoho lidi vnima. Mytd okolo vajec ale koluje vice, pojdme se na ty
nejcastéjsi podivat.



1. Vejce nejsou vhodna kvuli obsazenému
cholesterolu

JeSté jednou zpét k cholesterolu. | kdyz uz je tento mytus pomérneé znamy, i tak
je vhodné to pripomenout a objasnit.

Cholesterol je ve vejcich obsazen, to je jasny a prokazatelny fakt. Jedno vejce
(resp. Zloutek) obsahuje priimérné okolo 210 mg cholesterolu, pricemz jeho
denni doporucena davka byla po dlouhou dobu max. 300 mg. Vysoka hladina
cholesterolu v krvi patfi mezi rizikové faktory vzniku kardiovaskularnich
onemocnéni. Jeho vysoky obsah ve zloutku tedy logicky vedl k doporuceni
omezit jeho konzumaci.

Pozdéji vSak bylo prokazano, ze cholesterol ze stravy nema ve vétsiné pripadl
vyznamny vliv na hladinu krevniho cholesterolu.

Mnohem vice zdlezi na kvalité pfijimanych tuku (zejména na prijmu
nasycenych mastnych kyselin) a dalSich zivin, vliv ma ale i pohybova aktivita a
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prijem nasycenych mastnych kyselin nezli samotného cholesterolu a
dbat na vyvazeny jidelnicek a celkové zdravy Zivotni styl.
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Vejce navic obsahuji fosfolipidy a nenasycené mastné kyseliny, které naopak
pUsobi na hladinu cholesterolu priznivé. V soucasnosti se proto zdravi lidé
nemusi vajec vibec obavat a toleruje se konzumace 1-2 vajec denné.

» Vyjimkou jsou jen osoby trpici nékterym onemocnénim (napfr.
tézkymi dédi¢nymi poruchami latkové vymény tukl s vyrazné vysokymi
hladinami cholesterolu), ty by méli konzumaci vajec stale omezovat a
predevsim vSe konzultovat se svym Iékarem nebo nutri¢nim terapeutem.

2. Krepelci vejce obsahuje méné cholesterolu
nez slepici

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

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

3. Vejce jsou vhodna i pro deti do 1 roku

Détem do jednoho roku se doporucuje konzumace zejména vajecného
Zloutku, ale nikoli bilku. Ten je priliS koncentrovanym zdrojem bilkovin a jeho
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konzumaci by se tedy snadno presahla doporucena davka bilkovin pro tuto
vékovou kategorii.

4. Bila vejce jsou lepsi nez hneda

Barva skorapky je urCena plemenem nosnic, kvalitu vajec a jejich vyzivovou
hodnotu vsak nijak neovliviuje.

5. Tmavé zloutky jsou od bio slepic




Barva zloutku je ovlivnéna predevsim druhem krmiva, zejména v krmivech
obsazenymi karotenoidy. Tmavy zloutek je tedy Casto spojovan s "prirodni
stravou" slepic z ekologického chovu.

Karotenoidy a dalSi prirodni barviva se vSak pridavaji i do krmnych smési, které
se pouzivaji v klecovych chovech, a i Zloutky z téchto chovl tedy mohou byt
tmavsi.

6. Oznaceni CZ na obale znaci ceska vejce

Oznaceni na obale uvadi, kdo vejce na trh dodava, tedy tridi, bali,
distribuuje. Samotna vejce mohou byt ale dovezena odjinud. Oznaceni CZ na
obale tedy neznamena, zZe se jedna o ¢eska vejce. Zemi puvodu vajec se ale
dozvite primo na skorapce, tam musi byt uvedeny kdéd zemé, odkud vejce
opravdu pochazi.

7. Vejce se maji vzdy omyt

Vejce ma na povrchu ochrannou vrstvu, ktera pfispiva k jeho trvanlivosti a
chrani pred vniknutim nezadoucich mikroorganismU. Proto vejce omyvejte az
tésné pred pouzitim a ne predtim nez ho ukladate do lednice, kde ho chcete
néjakou dobu skladovat.



8. Vejce jsou castym zdrojem salmoneldzy

V soucCasné dobé je vyskyt salmonel spiSe vyjimecny, zejména diky
pravidelnym kontrolam, které se ve velkochovech provadi. Vyssi riziko mlze
byt u vajec, kde se kontroly neprovadi. Zdrojem salmonel mohou byt ale i jiné
potraviny, predevsim maso nebo treba koreni.

Zavérem lze fici asi jediné. Vejce jsou nutricné velmi hodnotnou
potravinou a v jidelnicku maji své misto!
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