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VEJCE, VEJCE, VELIKONOCE...
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Vejce jsou jednou ze zakladnich souAeasti Aeeského jidelniA«ku a jejich zasoba nechybi témA>A™ v A¥,adné Aseské lednici.
PA™ipravujeme si je k snidani, konzumujeme je jako volské oko misto masa, pA™idavame je do buchet a kolaA+A™, zdobime
jimi obloA%ené chlebiA«ky. Mnozi v&scaron;ak o vejcich ttmA>A™ nic nevAsdi.

Vyhybate se konzumaci vajec, protoA¥%e obsahuji hodnA> cholesterolu? Tak to uA¥% nemusite, protoA%e podle nedavn
zdravi lidé mohou jist vejce bez obav, A¥.e by si tim zvy&scaron;ovali riziko vzniku srdeAsnAs>-cévnich onemocnAsni. Tuk obsaA
ve vejcich je z vAst&scaron;i Aeasti tvoA™en prospA>&scaron;nymi nenasycenymi mastnymi kyselinami.

Velkou Asast tukA~ tvoA™i fosfolipidy. Jejich nejvyznamnAsj&scaron;im zastupcem, ktery by mohl vajiAskA 'm zlep&scaron;i
povAsst, je lecitin. DokaA¥se totiAvs vyznamnAs sniAiit vstA™ebavani vajeAsného cholesterolu ve stA™evAs. Jinymi slovy, vejc
obsahuiji cholesterol, ale vAst&scaron;ina se nam do krve ani nedostane. A to neni v&scaron;e. UA%iteAsnych latek je cely
seznam. Vejce obsahuiji vitamin A, a to jak ve formA> retinolu, tak i provitaminu A (luteinu, zeaxantinu a beta-karotenu).
Lutein a zeaxantin maji ochranné GAsinky na sitnici. Proto se pouA¥ivaji v IéA«bA> a prevenci vAkem podminA>né makularni
degenerace (onemocnAsni postihujici centralni Aeast sitnice a zpA sobujici postupnou ztratu zraku).

Dale mA"A¥%eme ve vejcich najit vitaminy D a E, B2, B6 a B12 a folaty, které sniA¥auji hladinu homocysteinu v krvi.
Zvy&scaron;ena hladina homocysteinu v krvi je rizikovy faktor pro vznik ateroskler6zy (kornatAsni tepen). Z mineralnich latek
jsou ve vejcich zastoupeny pA™edev&scaron;im selen, fosfor, A¥elezo, zinek a vapnik. Konzumace vajec v rozumné miA™e ¢
proto rozhodnA> nemusite obavat. Pokud se stale je&scaron;tA> divate na vejce s nelibosti, moA¥na vas tohle pA™esvAsd
Kanad&scaron;ti vA>dci totiA¥s ve vaA™enych i smaA¥enych vejcich objevili nAskolik bilkovin, ze kterych travici enzymy A¥salug
a tenkého stA™eva dok&aA¥sou vytvoA™it latky chovajici se podobnAs jako ACE inhibitory, coA%: jsou dnes velice Aeasto
pA™edepisované léky na vysoky krevni tlak. Podle studie by pry mAvla tlak vice sniA¥sovat vejce smaA¥sena.

(pPA™evzato z kardiochirurgie.cz)
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