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Kolik se mA A%.e snist vajec &bdquo;na posezeni&ldquo;? DA™ive panoval nazor, A%e by se mAslo snist jedno vejce dennA>.
toho ale uA¥% vyA%iivovi poradci upustili. VajiAeka totiA¥ patA™i mezi alergeny, pA™edev&scaron;im u dAsti. Jsou ale zdrojerr
celého komplexu B, D, E a K. Vejce zaroveA~ obsahuji fosfor, A¥elezo, siru a vapnik.

Ano, z preventivniho hlediska je v&scaron;ak tA™eba regulovat pA™ijem A%ivoA«i&scaron;nych potravin, které jsou zd
cholesterolu. Pozitivni je hlavnA> obsah bilkovin. Pokud se jedna o vejce, tak bilkovina v nich obsaA¥ena zpA sobuje
vyplaveni hormonu glukagonu, ktery pA™ispiva k vyuA%iti unlovodanA™a tukA™ uloA¥enych v tAsle. NA>kdy se ale s poukazem
vysoky obsah tukA™ve vejci odkazuje na jejich nevhodnost pA™i redukAenich dietach. Ve skuteAsnosti je vejce jednou
z nejlep&scaron;ich potravin ke sniA¥%eni hmotnosti. PA™i poA%.iti jednoho kusu vejce vime, A¥%e jsme pA™ijali 70 kalorii a vyt
A%ivin, 6 g bilkovin a 5 g tuku. Tento pomAsr zvy&scaron;uje hormony nasycenosti &ndash; ty, které vysilaji na&scaron;emu
mozku zpravy o sytosti. Redukce hladiny cholesterolu v krvi je hlavnim cilem zdravotni osvA>ty po mnoho desetileti.
DA vodem je epidemicky narAst kardiovaskularnich onemocnAsni. Ta jsou vAst&scaron;inou zpA sobena ukladanim
tukovych platA™v cévnich stAsnach. TakA¥se napad sniAv.it mnoAastvi cholesterolu tim, A%e jej budeme pA™ijimat v men&sc:
mnoA¥istvi, méa svoji logiku. VA¥.dyA¥ vejce obsahuje cholesterol ve velkém mnoA¥istvi, aA¥, 200 mg na porci.  Ale!
Cholesterol, ktery pA™ijimame stravou, pA™ili&scaron; velké mnoA¥stvi hladiny cholesterolu v tA>le neovlivni. Ve skuteAenosti
30 % lidi byl zaznamenan narA st hladiny cholesterolu poté, co konzumovali vysoce cholesterolovou dietu.  PrAzkum
u 100 000 lidi ukazal, A%e denni konzumace vajec nijak nezvy&scaron;ila riziko srdeA«nich onemocnAsni. Naopak. Dal&scaron;
studie ukazala, A¥e pA™ijem aA¥ tA™i vajec dennA> pA™i nizkém pA™ijmu karbohydratA™ zlep&scaron;uje hladiny HDL, ted
&bdquo;hodného&ldquo; cholesterolu.

Avsloutek je napA>chovan A¥iivoAsi&scaron;nym tukem. Ov&scaron;em obavané nenasycené mastné kyseliny jsou
eliminovany pA™itomnym lecitinem, ktery micha tuky a vodu a je dA TeA%itym pA™irodnim emulgatorem. Abyste vyuA%ili co n
vyA¥ivnych latek, které vejce nabizi, neoddAslujte bilek od A¥zloutku, nebojte se konzumovat vejce cela. d@niela (a jdu si d\
umichat&hellip;)
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