
NEMUSÃ• BÃ•T MALOVANÃ•, STAÄŒÃ• BÃ•LÃ•
PondÄ›lÃ­, 29 Ãºnor 2016

Kolik se mÅ¯Å¾e sníst vajec &bdquo;na posezení&ldquo;? DÅ™íve panoval názor, Å¾e by se  mÄ›lo sníst jedno vejce dennÄ›. Od
toho ale uÅ¾ výÅ¾ivoví poradci upustili.  VajíÄ•ka totiÅ¾ patÅ™í mezi alergeny, pÅ™edev&scaron;ím u dÄ›tí. Jsou ale zdrojem  vitamínÅ¯ A,
celého komplexu B, D, E a K. Vejce zároveÅˆ obsahují fosfor,  Å¾elezo, síru a vápník.
             Ano, z preventivního hlediska je v&scaron;ak tÅ™eba regulovat pÅ™íjem Å¾ivoÄ•i&scaron;ných potravin, které jsou zdrojem
cholesterolu. Pozitivní je hlavnÄ› obsah bílkovin. Pokud se jedná o vejce, tak bílkovina v nich obsaÅ¾ená zpÅ¯sobuje
vyplavení hormonu glukagonu, který pÅ™ispívá k vyuÅ¾ití uhlovodanÅ¯ a tukÅ¯ uloÅ¾ených v tÄ›le. NÄ›kdy se ale s poukazem na
vysoký obsah tukÅ¯ ve vejci odkazuje na jejich nevhodnost pÅ™i redukÄ•ních dietách. Ve skuteÄ•nosti je vejce jednou
z nejlep&scaron;ích potravin ke sníÅ¾ení hmotnosti. PÅ™i poÅ¾ití jednoho kusu vejce víme, Å¾e jsme pÅ™ijali 70 kalorií a výborný pomÄ›r
Å¾ivin, 6 g bílkovin a 5 g tuku. Tento pomÄ›r zvy&scaron;uje hormony nasycenosti &ndash; ty, které vysílají na&scaron;emu
mozku zprávy o sytosti.        Redukce hladiny cholesterolu v krvi je hlavním cílem zdravotní osvÄ›ty po mnoho desetiletí.
DÅ¯vodem je epidemický nárÅ¯st kardiovaskulárních onemocnÄ›ní. Ta jsou vÄ›t&scaron;inou zpÅ¯sobena ukládáním
tukových plátÅ¯ v cévních stÄ›nách. TakÅ¾e nápad sníÅ¾it mnoÅ¾ství cholesterolu tím, Å¾e jej budeme pÅ™ijímat v men&scaron;ím
mnoÅ¾ství, má svoji logiku. VÅ¾dyÅ¥ vejce obsahuje cholesterol ve velkém mnoÅ¾ství, aÅ¾ 200 mg na porci.       Ale!     
Cholesterol, který pÅ™ijímáme stravou, pÅ™íli&scaron; velké mnoÅ¾ství hladiny cholesterolu v tÄ›le neovlivní. Ve skuteÄ•nosti jen u
30 % lidí byl zaznamenán nárÅ¯st hladiny cholesterolu poté, co konzumovali vysoce cholesterolovou dietu.      PrÅ¯zkum
u 100 000 lidí ukázal, Å¾e denní konzumace vajec nijak nezvý&scaron;ila riziko srdeÄ•ních onemocnÄ›ní. Naopak. Dal&scaron;í
studie ukázala, Å¾e pÅ™íjem aÅ¾ tÅ™í vajec dennÄ› pÅ™i nízkém pÅ™íjmu karbohydrátÅ¯ zlep&scaron;uje hladiny HDL, tedy tzv.
&bdquo;hodného&ldquo; cholesterolu.   
       Å½loutek je napÄ›chován Å¾ivoÄ•i&scaron;ným tukem. Ov&scaron;em obávané nenasycené mastné kyseliny jsou
eliminovány pÅ™ítomným lecitinem, který míchá tuky a vodu a je dÅ¯leÅ¾itým pÅ™írodním emulgátorem. Abyste vyuÅ¾ili co nejvíce
výÅ¾ivných látek, které vejce nabízí, neoddÄ›lujte bílek od Å¾loutku, nebojte se konzumovat vejce celá.     d@niela  (a jdu si dvÄ›
umíchat&hellip;)      
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