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VEJCE A MY

PondAsIA-, 09 duben 2007

Po Velikonocich nastavéa problém - jak velikonoAeni nadilku vykoledovanych vajec zpracovat, pochutnat si a navic
neztloustnout? E xistuje A™ada receptA™, které pA™imo vybizi k uplatnA>ni vajec natvrdo vaA™enych. Tentokrat Asekame na
va&scaron;e recepty &ndash; CO S VEJCI? Nejlep&scaron;i budou vybrany do KudlanAei kuchaA™ky!

A JESTLIPAK ViTE&hellip; - A¥e cholesterol je chemicka latka, ktera je souAeasti témA>A™ v&scaron;ech tukA™. Pro
organismus nezbytna, je zakladni stavebni jednotkou pro nA>které hormony a pro tvorbu A%luA«ovych kyselin. TAslo si
cholesterol z vAst&scaron;i A«asti vyrabi samo v jaternich buA“kach. Dal&scaron;i zasoby se do organismu dostavaji
stravou. - je-li cholesterolu v organismu nadbyteA«né mnoA¥stvi, snadno se uklada do cévni stAsny, kde tvoA™i hlavni souAsa
tzv. sklerotickych platA™. Na jejich povrch pak nasedaji krevni sraA¥%eniny, céva se postupnA> zuA%wuje a omezuje se dodavka
krve do tkani. Nasledkem mA A%e byt pak napA™. infarkt myokardu, vznik ischemické choroby srdeAeni Asi aterosklerozy.
Neblahé GAsinky cholesterolu se znasobuji kuA™ackym navykem a vysokym krevnim tlakem. TA™eba u nohou to mA A%.e vés
v koneAeném dA sledku k bércovym vA™edA m... - kolik cholesterolu mame mit?U dAsti (do 15 let) je za normalni hodnotu
povaA¥sovana hladina do 4,4 mmol/l. U dospAslych osob (star&scaron;ich 15 let) je za normalni povaA¥ovana hladina
cholesterolu v krvi do 5,0 mmol/l. Hladina od 5,0 do 6,5 mmol/l je oznaA«ovana za zvy&scaron;enou. Ti, kteA™i se pohybuji v
tomto rozmezi, by si jiA¥% mAsli vice v&scaron;imat svého jidelniAeku a upravit svAj A%ivotni styl. Rizikova je hladina nad 6,5
mmol/l. Osobam s takovymi hodnotami hrozi zvy&scaron;ené riziko vzniku srdeAsniho nebo cévninho onemocnAsni, proto by
mAsly byt v péAsi IékaA™e. (mmol/l - Gdaj celkového cholesterolu v tAsle zahrnujici hodnoty rA znych mA>A™eni (plazmatické, t
linearni...) A¥%e vejce maji jednu obrovskou nevyhodu: jeden A¥%loutek obsahuje dvA> tA™etiny denniho doporuAseného pA™i
cholesterolu. jak se pozna vaA™ené vejce? PoloA¥ite vejce na stAT a roztoAete jej. Natvrdo uvaA™ené vejce se bude toAsit vel
lehce, zatimco syrové bude tA>A¥kopadné. Lze také postavit vejce na &scaron;piAsku a pak ho pustit. UvaA™ené se bude
kolébat, syrové se pouze poloA¥%i. A TEAZ UAY: JEN VA&Scaron;E RECEPTY:
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