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Vajicko...natvrdo a obarvené
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Michana, namékko, do skla, jako hemenex Ci omeleta... Taky milujete
vikendové snidané, kdy je ¢as pripravit si teplou snidani? A co teprve vyrazit na
dovolenou, kde se o jeji pripravu nemusime starat. Nyni ale prichazi doba
vajicek uvarenych natvrdo! Velikonoce doslova klepou na dvere a spolu s
Vanoci jsou obdobim, kdy v Cesku spotfebujme nejvice vajec. Nejsou to jen ta
uréend kolednikdm. Co udéla celonarodni vaje¢ny mejdan s nasim zdravim?
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Jesté pred nekolika lety byla vejce doslova na Cerné listiné, I1ékafri je oznacCovali
jako zasadniho vinika vysoké hladiny cholesterolu v krvi. Dnes je vSechno jinak.
Opravdu?



Zdroj: Colorful easter eggs z Shutterstock

»Je prokazano, ze hladina cholesterolu v krvi je stravou ovlivnitelna
priblizné ze triceti procent. Co a jak jime se tedy na nasem zdravi
jednoznacné podepisuje. Co se tyka vajec, zloutek sice opravdu
obsahuje pomérné vysoké mnozstvi tuku a v ném i cholesterolu. Na
druhou stranu je toto mnozstvi vyvazeno obsahem lecitinu, ktery
cholesterol v téle pomdha odbourdvat,” vysvétluje nutri¢ni terapeutka
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Zuzana Douchova.

Jsou nenahraditelna

Ve vejcich najdeme zaroven bilkoviny, které byvaji oznaCovany za podobné
hodnotné jako ty obsazené v mase a mnohem kvalitnéjsi nez ty ziskavané z
mlécnych vyrobkd. ,,Jsou plnohodnotné, maji vysoky obsah esencialnich
aminokyselin, které si organismus nedokdaze sam z prijaté stravy
»vyrobit“. Jejich nenahraditelnost je spojovana také s vysokou
stravitelnosti, ta je priblizné 98 procent,” uvadi Zuzana Douchova.

Pravé proto byvaji vyhledavany kulturisty, ktefi basti jen bilky a Zloutky
vyhazuji. Nechcete-li plytvat, je mozné koupit jiz vyrobky pfipravené jen v
vajecnych bilkl. Mohou skvéle poslouzit ke zpestreni jidelnicku, pripadné jako
nahrazka masa.

Tuky tuk, Zluty tuk



»Zatimco bilek je zcela tukuprosty, zloutek
ho je plny. Tuk tvofri priblizné jeho dvé
tretiny,“ popisuje Zuzana Douchova. Nejde 6
vSak jen o obavany cholesterol, najdete v ném i '
omega 3 a 6 mastné kyseliny. Tedy ty, kterym '

se naopak pfripisuje pozitivni vliv na vyskyt ‘
onemocnéni srdce a cév. |

V jednom vajicku, které ma prlimérnou hmotnost 60 gram( je priblizné 150 az
340 mg cholesterolu, ve veprovém blcku je ve stejném mnoZstvi na srovnani
cholesterolu 39 az 48 maq.

»Musime si vSak uvédomit, kolik snime vajec a kolik veprového masa.
Vajicka maji byt soucasti pestrého jidelnicku. Na druhou stranu, nic se
nema prehanét. Chceme-li se spravné stravovat, musime premyslet o
tom co a kdy jime,“ fika nutricni terapeutka Zuzana Douchova a dodava, ze
nejde o zadny alibismus. ,,Opravdu zalezi na mnozstvi, ale také na tom,
jak konkrétni clovék zije, zda sportuje. Pohybem odbourame velké
mnozstvi cholesterolu. Vi to kazdy, kdo byl pri téle, lIékar zvedl
varovny ukazovak a on se zalekl a zacal se hybat. Navic pohybem se
méni struktura cholesterolu, prevahu ziskava HDL, tedy , hodny*“
oproti LDL, tedy ,zlému“. Nejde Fict: prestanu jist vejce, budu



zdravy,” usmiva se Zuzana Douchova.

A taky vitaminy

Zapominat bychom neméli ani na vitaminy a mineralni latky, které ve vejci
najedeme. ,At jde o vitamin A, D, E, B, dokonce i B12, z mineralnich
latek jde predevsim o draslik, fosfor, zelezo, selen,” vyjmenovava
odbornice. Jsou v nich obsazeny také karotenoidy - zeaxanthin a lutein. V téle
se ukladaji v sitnici oka, takzvané zluté skvrné, kde pIni ochrannou funkci proti
poskozeni oka. Je-li Zluta skvrna nedostatecCné ,nasycena” témito latkami,
dochazi 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 prichazi plizivé - malo kdy ji v prvotnich stadiich
zaznamename. Lékari umi jeji pr@béh jen mirné zpomalit, v kone¢ném stadiu
¢lovék prichazi o zrak. | proto je dilezité myslet na pestré slozeni
jidelnicku, a samozrejmé chodit pravidelné na preventivni prohlidky k
ocnimu lékari. Doporucovany jsou dvouleté intervaly, optometrista v optice
problém nezjisti.



Na kolika si pochutnat?

»Doporucovana je konzumace jednoho az dvou vajec denné, pricemz
se zapocitavaji i vejce v potravinach, tedy napriklad v pecivu,
polévce...” uvadi Zuzana Douchova s tim, Ze v obdobi Velikonoc mizeme
udélat vyjimku. ,Vyjimecna by vSak neméla byt o svatcich jara poradna
prochazka s partnerem, détmi, kamarady,“ dodava specialistka na zdravé
stravovani.
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