
VEJCE A MY
PondÄ›lÃ, 09 duben 2007

Po Velikonocích nastává problém - jak velikonoÄ•ní nadílku vykoledovaných vajec zpracovat, pochutnat si a navíc
neztloustnout? E xistuje Å™ada receptÅ¯, které pÅ™ímo vybízí k uplatnÄ›ní vajec natvrdo vaÅ™ených. Tentokrát Ä•ekáme na
va&scaron;e recepty &ndash;  CO S VEJCI?  Nejlep&scaron;í budou vybrány do KudlanÄ•í kuchaÅ™ky! 
   A JESTLIPAK VÍTE&hellip; -  Å¾e cholesterol je chemická látka, která je souÄ•ástí témÄ›Å™ v&scaron;ech tukÅ¯. Pro
organismus nezbytná, je základní stavební jednotkou pro nÄ›které hormony a pro tvorbu Å¾luÄ•ových kyselin. TÄ›lo si
cholesterol z vÄ›t&scaron;í Ä•ásti vyrábí samo v jaterních buÅˆkách. Dal&scaron;í zásoby se do organismu dostávají
stravou. -  je-li cholesterolu v organismu nadbyteÄ•né mnoÅ¾ství, snadno se ukládá do cévní stÄ›ny, kde tvoÅ™í hlavní souÄ•ást
tzv. sklerotických plátÅ¯. Na jejich povrch pak nasedají krevní sraÅ¾eniny, céva se postupnÄ› zuÅ¾uje a omezuje se dodávka
krve do tkání. Následkem mÅ¯Å¾e být pak napÅ™. infarkt myokardu, vznik ischemické choroby srdeÄ•ní Ä•i aterosklerózy.
Neblahé úÄ•inky cholesterolu se znásobují kuÅ™áckým návykem a vysokým krevním tlakem. TÅ™eba u nohou to mÅ¯Å¾e vést
v koneÄ•ném dÅ¯sledku k bércovým vÅ™edÅ¯m...  -  kolik cholesterolu máme mít?U dÄ›tí (do 15 let) je za normální hodnotu
povaÅ¾ována hladina do 4,4 mmol/l. U dospÄ›lých osob (star&scaron;ích 15 let) je za normální povaÅ¾ována hladina
cholesterolu v krvi do 5,0 mmol/l. Hladina od 5,0 do 6,5 mmol/l je oznaÄ•ována za zvý&scaron;enou. Ti, kteÅ™í se pohybují v
tomto rozmezí, by si jiÅ¾ mÄ›li více v&scaron;ímat svého jídelníÄ•ku a upravit svÅ¯j Å¾ivotní styl. Riziková je hladina nad 6,5
mmol/l.  Osobám s takovými hodnotami hrozí zvý&scaron;ené riziko vzniku srdeÄ•ního nebo cévního onemocnÄ›ní, proto by
mÄ›ly být v péÄ•i lékaÅ™e. (mmol/l - údaj celkového cholesterolu v tÄ›le zahrnující hodnoty rÅ¯zných mÄ›Å™ení (plazmatické, teplotní,
lineární...)   Å¾e vejce mají jednu obrovskou nevýhodu: jeden Å¾loutek obsahuje dvÄ› tÅ™etiny denního doporuÄ•eného pÅ™íjmu
cholesterolu. jak se pozná vaÅ™ené vejce? PoloÅ¾te vejce na stÅ¯l a roztoÄ•te jej. Natvrdo uvaÅ™ené vejce se bude toÄ•it velmi
lehce, zatímco syrové bude tÄ›Å¾kopádné. Lze také postavit vejce na &scaron;piÄ•ku a pak ho pustit. UvaÅ™ené se bude
kolébat, syrové se pouze poloÅ¾í. A TEÄŽ UÅ½ JEN VA&Scaron;E RECEPTY:       
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