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Vejce jsou jednou ze základních souÄ•ástí Ä•eského jídelníÄ•ku a jejich zásoba nechybí témÄ›Å™ v Å¾ádné Ä•eské lednici.
PÅ™ipravujeme si je k snídani, konzumujeme je jako volské oko místo masa, pÅ™idáváme je do buchet a koláÄ•Å¯, zdobíme
jimi obloÅ¾ené chlebíÄ•ky. Mnozí v&scaron;ak o vejcích témÄ›Å™ nic nevÄ›dí.
              Vyhýbáte se konzumaci vajec, protoÅ¾e obsahují hodnÄ› cholesterolu? Tak to uÅ¾ nemusíte, protoÅ¾e podle nedávných studií
zdraví lidé mohou jíst vejce bez obav, Å¾e by si tím zvy&scaron;ovali riziko vzniku srdeÄ•nÄ›-cévních onemocnÄ›ní. Tuk obsaÅ¾ený
ve vejcích je z vÄ›t&scaron;í Ä•ásti tvoÅ™en prospÄ›&scaron;nými nenasycenými mastnými kyselinami.

 

       Velkou Ä•ást tukÅ¯ tvoÅ™í fosfolipidy. Jejich nejvýznamnÄ›j&scaron;ím zástupcem, který by mohl vajíÄ•kÅ¯m zlep&scaron;it
povÄ›st, je lecitin. DokáÅ¾e totiÅ¾ významnÄ› sníÅ¾it vstÅ™ebávání vajeÄ•ného cholesterolu ve stÅ™evÄ›. Jinými slovy, vejce sice
obsahují cholesterol, ale vÄ›t&scaron;ina se nám do krve ani nedostane.   A to není v&scaron;e. UÅ¾iteÄ•ných látek je celý
seznam.        Vejce obsahují vitamin A, a to jak ve formÄ› retinolu, tak i provitaminu A (luteinu, zeaxantinu a beta-karotenu).
Lutein a zeaxantin mají ochranné úÄ•inky na sítnici. Proto se pouÅ¾ívají v léÄ•bÄ› a prevenci vÄ›kem podmínÄ›né makulární
degenerace (onemocnÄ›ní postihující centrální Ä•ást sítnice a zpÅ¯sobující postupnou ztrátu zraku). 

 

 

       Dále mÅ¯Å¾eme ve vejcích najít vitaminy D a E, B2, B6 a B12 a foláty, které sniÅ¾ují hladinu homocysteinu v krvi.
Zvý&scaron;ená hladina homocysteinu v krvi je rizikový faktor pro vznik aterosklerózy (kornatÄ›ní tepen). Z minerálních látek
jsou ve vejcích zastoupeny pÅ™edev&scaron;ím selen, fosfor, Å¾elezo, zinek a vápník.  Konzumace vajec v rozumné míÅ™e se
proto rozhodnÄ› nemusíte obávat.         Pokud se stále je&scaron;tÄ› díváte na vejce s nelibostí, moÅ¾ná vás tohle pÅ™esvÄ›dÄ•í:
Kanad&scaron;tí vÄ›dci totiÅ¾ ve vaÅ™ených i smaÅ¾ených vejcích objevili nÄ›kolik bílkovin, ze kterých trávicí enzymy Å¾aludku
a tenkého stÅ™eva dokáÅ¾ou vytvoÅ™it látky chovající se podobnÄ› jako ACE inhibitory, coÅ¾ jsou dnes velice Ä•asto
pÅ™edepisované léky na vysoký krevní tlak. Podle studie by prý mÄ›la tlak více sniÅ¾ovat vejce smaÅ¾ená. 

 (pÅ™evzato z kardiochirurgie.cz)
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