VEJCE - vejce je symbolem zrodu, nového Zivota, jara i ¢asu velikono¢niho

Vejce patfi mezi potraviny s nejvyvazenéjSim obsahem nutri¢né
vyznamnych latek a zdroven i s vysokou stravitelnosti (u Zloutku az 100
%). Dominantnimi slozkami suSiny vajec jsou proteiny (bilkoviny)
a lipidy (tuky).

Malokterd potravina je pfedmétem tak zufivych debat vyZivovych
odbornikt jako vejce. Jsou michana vejce, vejce do skla ¢i vaje¢né omelety
zdravé nebo je tfeba pocitat tydenni piijem Zloutkl a rdzn€ je omezit?

Casy se ale méni. Dnes jsou vejce ,,zase zdrava‘.

Velikost, tvar a struktura vajec

Vejce ptakll mivaji ovalny tvar, na jedné strané tento oval vytvaii ostfejsi Spicku. Vejce ptakda, ktefi Ziji
v dutindch, maji vejce spiSe kulovitd, ale ptaci Zijici v extrémnéjSich podminkach (napiiklad na utesech) maji
vejce s relativné vyrazngjsi Spickou, tvarem vice ptipominaji kuzel. To proto, aby se vejce neskutdlela doli
z ltesu, ale pouze se otdcela na misté.

Nejmensi vejce snasi kolibiik, nejvétsi vejce psStros. Zdkladnimi strukturdlnimi sloZkami vejce jsou
Zloutek, bilek a vaje¢na skorapka. Skofdpka je tvrdy, védpenity obal vejce. Barva skofdpek se 1isi podle
prostedi, ve kterém ptak Zije a byva dostatecné silnd, pravé tak, aby unesla dospélého ptaka, ktery na vejcich
sedi, ale zdroven musi byt dostatecné tenkd tak, aby se lthnouci se ptdfe z ni dokdzalo proklovat. Vné&jSkove
jsou od sebe ptaci vejce rozli¢nd, at’ uz barvou, velikosti samotnou, velikosti pérti ve skofdpce atd. Vnitini

struktura ptacich vajec je vSak téméf totoZnd, odliSnosti jsou ve velikosti Zloutku. DalSi ¢asti vnitfni struktury
vejce je bilek a uvnitt se nachazi vzduchova komtirka.

Slozeni slepi¢ich vajec

KaZdé vejce se skldda ze skorapky, bilku a Zloutku. Bilek je tvofen pievazné z bilkovin, to je cca 10%
jeho hmotnosti, zbylych 90% je voda. Zloutek je asi z poloviny z vody a zbylou polovinu tvoii hlavné tuky,
z necelych dvaceti procent bilkoviny a po jednom procentu minerdlni l1atky a sacharidy.

Za barvu Zloutkli jsou zodpovédné karotenoidy, jsou to pfirodni barviva, kterd maji antioxidacni
ucinky. Tato barviva nosnice pfijimaji v krmivu. Pokud nosnice konzumuji i zelené rostliny, pak jejich Zloutky
maji vyraznou Zlutooranzovou barvu. Ve vejci jsou dva druhy bilku, takzvany husty bilek, toho je 80%, a 20%
tvoii bilek fidky. V hustém bilku jsou mlééné zbarvena poutka, tzv. chaldzy, kterd drzi Zloutek uprostied bilku.
Predevsim podle bilku se posuzuje kvalita vajec. Bilek by mél byt ¢isty, pruhledny, nezakaleny, u kvalitnich
vajec je aZ tipytivy.

Slepici vejce a cholesterol

Slepic¢i vejce obsahuji hodné cholesterolu, pravé z obav z cholesterolu doslo k poklesu spotifeby vajec
ve vétsiné vyspélych zemi, a to i u nds, v Ceské republice. Diive se totiZ hojné doporugovalo vylouéit ze svého
jidelniC¢ku vSechny potraviny s vysokym obsahem cholesterolu, tedy i vejce. Ty obsahuji kolem 180 mg
(velikost vejce S) azZ 250 mg (velikost vejce XL) cholesterolu v jednom kuse.

Na zdklad¢ dalsich vyzkumut vSak byly mnohé z téchto postojii prehodnoceny a cholesterol v potravé
pfijimany je dnes posuzovan trochu mirnéji. Dle mnoha odborniki je pfimétend konzumace vajec pro zdravého
jedince minimalnim rizikem. Pokud jejich pifjem neni nadmérny a neni ani pfili§ velky pfijem nasycenych
tuktl z jinych zdroju, pak nehrozi Zddné vyznamné zdravotni nebezpeci. Je to i proto, Ze vejce obsahuji i lecitin,
ten pasobi velmi piiznivé proti uklddani cholesterolu. Konzumace vajec je omezena hranici 300 mg
cholesterolu na den, kterd by neméla byt prekrocena (tedy cca 1,5 ks vejce prumérné velikosti).

Vajecny Zloutek obsahuje predev§im lipidy — nasycené anenasycené tuky (ty nad nasycenymi
pfevazuji, coZ je z vyzivového hlediska velmi ptiznivé), fosfolipidy a cholesterol.

Ditive jsme se domnivali, Ze pravé vysoky obsah cholesterolu ve vejcich zplsobuje nasledné€ i vysoky obsah
povést”. Jak jiZ bylo feceno vySe, vejce ve Zloutku obsahuji fosfolipidy, konkrétné lecitin. Pravé lecitin
priznivé ovliviiuje metabolismus cholesterolu a podporuje jeho odbouravani z cévnich stén.

Omezena konzumace vajec je vhodnd pro lidi se zvySenou hladinou cholesterolu v krvi, doporucuje
se také preferovat vajecné bilky, které neobsahuji Zadny tuk ani cholesterol.

Nakup a skladovani vajec

Vejce nikdy nenakupujte v mistech, kde neni dodrzovano jejich fddné uskladnéni, ¢i tam, kde jsou
vystavena piimym sluneénim paprskim. Ponofite-li cerstvé vejce do osolené vody, mélo by prirozené
klesnout na dno, plave-li v§ak na hladin€, pak bohuZel o jeho cerstvosti musime pochybovat. Mista pro

uskladnéni vajec ,uréend" — tedy obvykle drZacky na dvefich v lednici, viibec ve skuteCnosti nejsou pro
skladovéni vajec vhodnd. Jsou to ta nejteplejsi mista v chladnicce, 1épe vejce uskladnite ve vrchni nebo stfedn{
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polici, v chladnéjsim misté. Nikdy skotfdpku vaji¢ek neomyvejte, pokud nepldnujete jejich okamzitou spotiebu.
Skorapka je ochranny obal vejce a umytim ji poskodime, ¢imZ usnadnime mikroorganismiim vstup do vejce.

Obsah vajec

Kromé¢ diskutovaného cholesterolu obsahuje vejce mnoho prospésnych a ochrannych latek, ty jsou
navic ve velmi dobfe stravitelné forme. Vejce obsahuji bilkoviny a peptidy, které jsou pro ¢lovéka hodnotnéjsi,
nez bilkoviny obsaZzené v mase a mléce. Nekteré z vajecnych bilkovin se dokonce pfiddvaji do 1€kid. Vajecné
bilkoviny obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny, n¢které z nich vykazuji vyrazné biologické ucinky.

Vajecné lipidy neboli tuky se ve vejci nachazeji pouze ve zloutku. Hlavni slozkou lipidd jsou
nenasycené a nasycené tuky, které tvoii 2/3 vSech tukti ve Zloutku a zbyla tfetina pfipadd na doprovodné latky,
napiiklad lecitin. Z tukt ve Zloutku ptfevazuji ty tzv. dobré - nenasycené nad tzv. Spatnymi - nasycenymi tuky.
Z vyzivového hlediska je toto zdravotné piiznivé a odpovidajici vyZivovym doporucenim. Z vitamind jsou
ve vejci obsazeny témér vSechny, kromé vitaminu C. Ve Zloutku jsou obsaZeny vitaminy A, D, E, B2
a kyselina pantotenova. V bilku jsou zastoupeny vitaminy skupiny B. Z minerdlnich litek je ve vejci nejvice
obsazeno Zelezo, draslik, zinek a fosfor. Ze stopovych prvkd je pak vyznamny selen. Pamatujte také
na skutecnost, Ze v piipad¢ oddéleni Zloutku pfijdete kromé tukt a cholesterolu i o vitaminy D, A, B12 a E,
které se v bilku nenachézeji. Chcete-li redukovat mnozZstvi tuku ve stravé, délejte to s rozumem a k vajeCnym
bilktim si obcas pridejte i Zloutek.

Kolik vajec snist?

Vejce maji pfirozenou vyzivovou hodnotu diky prospéSnym latkdm, které obsahuji. Nadmérné obavy
z cholesterolu jsou dle soucasnych poznatkii nadbytecné, konzumace vajec by vSak méla byt omezena hranici
300 mg denné, kterd by se neméla prekracovat. Lidem se zvySenou hladinou cholesterolu v krvi se doporucuje
preferovat ve strave vajec¢né bilky a Zloutkiim se spiSe vyhybat. Bilky neobsahuji tuky ani cholesterol.

Kiepel¢i vejce

Ackoliv velikostné jsou kiepeléi vajicka pétkrat mensi, nez ta slepi¢i, obsahuji 5x vice fosforu,
drasliku a Zeleza. Fosfor je skvély v tom, Ze pfispiva k dusevnimu vyvoji jedince. Kfepeléi vajicka obsahuji
rovnéZ hodné kobaltu, médi, niacinu a esencidlnich kyselin. Jednou z té€chto esencidlnich kyselin je tyrozin.
Tyrozin zodpovidd za zdravou barvu pleti a kiZe. Kiepelci vejce md vysoky obsah lecitinu a tak jejich
konzumace ptispivé ke sniZovani hladiny cholesterolu. Kiepel¢i vajicka navic pry podporuji i potenci. Kiepelci
vejce jsou vhodné pro lidi, ktefi trpi anémii, astmaty nebo zanéty Zaludecni sliznice. Jejich pravidelnd
konzumace ma antibakterialni a imunomodulaéni G¢inky, normalizuje krevni tlak a zlepSuje traveni. Kiepel¢i
vejce by mély jist déti a t€¢hotné Zeny, doporucuje se i jedincim s oslabenou imunitou. Vejce jsou pfirozenym
zdrojem Omega-3 a Omega-6 mastnych kyselin, ty pfiznivé ovliviluji kardiovaskuldrni systém. Vajicka
kiepelek upravujeme obdobné jako vejce slepici. Syrovd vajicka rozbijejte seknutim noZem.

Pstrosi vejce

Pstrosi vejce je nejvetsi z vajec vSech Zijicich ptakli, hmotnost pStrosiho vejce se pohybuje mezi 750 - 1600 g,
mizZe tedy vaZit asi jako cca 25 slepicich vajec. Vejce jsou bild aZ krémové leskla a jejich skofdpka je velmi
silnd a tvrda. PStrosi vejce seZenete na farmé, kde se chovaji pstrosi, zejména pro jejich maso, ale i dalsi pStros{
produkty. Cena pstrosiho vejce se pohybuje kolem 300 K¢ za kus. PStrosi vejce maji ve srovndni se slepi¢imi
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vejci svétlejsi Zloutek. Jsou vSak o néco zdravéjsi a také obsah cholesterolu v nich je niZsi.

Nebezpec¢né infekce
Salmonela nebo jind infekce mliZe zcela zdsadn€ a nepiijemné ohrozit nase zdravi. Aby se tak nestalo, pamatujte
na n&kolik zdsad, které toto nebezpedi asteéné eliminuji. Jezte pouze &erstva vejce. Cim déle je skladujete, tim
vice klesd jejich kvalita. Je potiebné sledovat datum spotieby na obalu a nekupovat zlevnéné produkty tésné
pfed expiraci. Maximalni doba uskladnéni jsou 4 tydny a to pouze na chladném misté v chladnicce. Pted
zpracovanim vejce nejprve omyjeme, a ihned pouZijeme ke zpracovani. Nikdy je nejezte syrova! Jednou
z nejdulezitéjSich zasad je dostateCnd tepelnd uprava potraviny. Pokud je to mozZné, upravte vejce tak, aby byl
Zloutek tuhy, coZ je méné rizikové, neZ pokud je namékko nebo tzv. volskd oka, kdy je Zloutek v tekutém stavu.
Pokud po rozbiti neni bilek Ciry, vejce neni kompaktni a Zloutek neni celistvy, miZe to znacit, Ze vejce neni
cerstvé ale i nebezpe¢nou infekci. V mnoha piipadech to vSak poznat nejde a tak se vyhybejte rizikovym
potravindm hlavné v teplych letnich mésicich, ale i ve stravovacich zafizenich, kde nelze zjistit zpiisob a dobu
skladovéni.

Ackoliv vejce je zcela jisté pfinosnou potravinou, nezapominejte, Ze je konzumujete i v pokrmech,
jejichZ jsou soucasti napf. pecivo. Bilky lze konzumovat vice, protoZe neobsahuji Zadny tuk a cholesterol,
nicméné ztratou Zloutku naopak nékteré latky zase ztracime.



7 zakladnich dprav vajec
1. Vejce namékko
V rendliku ptived’te k varu vodu, stdhnéte plamen na nizky, vloZte vejce a vaite je 4-5 minut. Slijte a ihned

podavejte: vrsky vajec sefiznéte noZem, Zloutky osolte a opepfete a poddvejte s toustiky uzptisobenymi
k naméaceni do Zloutku.

2. Vejce nahnilicku
V rendliku pfived’te k varu vodu, stdhnéte plamen na nizky, vloZte vejce (museji mit kolem sebe prostor) a vaite
7-8 minut. Slijte, ochlad’te v ledové vodé a oloupejte.

3. Vejce natvrdo

Do velkého rendliku vloZte vejce (museji mit kolem sebe prostor) a zalijte studenou vodou tak, aby hladina byla
2,5 cm nad vejci. Prived’te k mirnému varu. Priklopte, odstavte a nechte stit 9—10 minut. Vejce slijte, ponoite
do studené vody a pak oloupejte. Takto pfipravend vejce nikdy nebudou mit ptevarené, modrozelené Zloutky.

4. Volské oko

Nepfilnavou péanev lehce potfete tukem, zahiejte na stfednim plameni a opatrné na ni rozklepnéte vejce (pocet
zaleZi na vas a na velikosti panve; bilek by se mél pohodlné roztéct). Opékejte tak dlouho, aZ bilek ztuhne;
chcete-li, aby ztuhl i Zloutek, panev ptiklopte nebo vejce obrat’te. Osolte a opepfiete.

5. Ztracené vejce

V mélkém rendliku pfived'te k mirnému varu vodu a pridejte do ni 1Zici octa. Rozklepnéte vejce, ve vode utvoite
vir, vlijte do néj vejce a nechte prohiivat, aby bilek ztuhl; vylovte je dérovanou nabérakou. Zopakujte s dal§imi
vejci.

6. Michana vejce

Vejce lehce promichejte, osolte a opepfete. Na panvi rozpustte kousek masla, vlijte vejce a ihned michejte.
Péanev asi po pilminuté stdhnéte z ohn¢ a dal michejte. Nakonec vmichejte kousek cerstvého masla. Zjemni
chut’ a vejce zlstanou krémova.

7. Klasicka omeleta
ProSlehejte vejce se soli a pepfem. Na stfednim plameni zahfejte malou nepfilnavou pdnev a rozehtejte na ni
kousek madsla. Vlijte vejce a kritce je promichejte dievénou obraceckou. Pak nechte spodek ztuhnout, ale ne
zhné&dnout a pieloZte.



Znaceni produktu

Ceska Ve o

Registzaacre i
CIisfo crlhrovee

- Kod merreE ppraavodee
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— chov v halach
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chov v klecich
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Kazdé vejce zakoupené v obchodé obsahuje kod fidici se vyhlaskou €. 264/2003 Sh. Tento kéd se sklada
ze Ctyr¥ ¢asti (chov slepic, ptivod vajec, registraé¢ni ¢islo hospodarstvi, hmotnost vejce).

Povinné udaje na obalech:

. jméno nebo adresa podniku, ktery vejce balil nebo nechal zabalit,

. rozliSovaci ¢islo téidirny, napt. ,,CZ 123*. To je ptidéleno Statni veterindrni spravou a znamena
schvéleni provozovny, kterd vejce tiidi a bali. (POZOR!!! NEZNAMENA TO VSAK, ZE PUVOD VAJEC JE
Z TEHOZ STATU!!!),

. ttida jakosti a hmotnostni skupina,

pocet balenych vajec,

datum minimdlni trvanlivosti spolu s doporucenim patii¢ného skladovani vajec tiidy A,

metoda chovu nosnic u tfidy A,

vysvétleni vyznamu kédu producenta.

Povinné udaje na vejcich:

(Na vejci najdete napft. znaceni 1 CZ 1234)

s ws

Prvni Cislice oznacuje metodu chovu nosnic:

o ,» 1% — vejce nosnic ve volném vyb¢chu,

. 2" — vejce nosnic v halach (na podestylce),

. 3 — vejce nosnic v klecich,

. ,0“ — vejce nosnic v ekologickém zemédélstvi (BIO).
Kod producenta na vejci, pomoci néjz zjistite skute¢ny ptivod vajec:
. ,.CZ“ — Ceska republika

. »SK“ — Slovensko

. ,.LT“—Litva

. ,,PL* — Polsko

. ,,DE“ — Némecko

. ,,NL“ — Nizozemi

. ,ES“ — Spanélsko

Jednd se o dvoupismenny ISO kod stdtu (ISO 3166-1). Kompletni seznam je snadno dohledatelny na webu.
Staci do internetového vyhleddvace zadat 1SO 3166-1.

Posledni ¢tyrcisli:
napf. ,,1234% - znamena registracni ¢islo hospodatstvi (chovu)
Konkrétniho producenta vajec 1ze vyhledat na strankach Mezindrodniho testovani dribeze, s. p., a to na:
www.mtd-ustrasice.cz/vyhledavani
Pouze ti{dirny schvalené piislu§nym organem dané zem¢, kterym je v piipadé Ceské republiky Statn{ veterinarni

sprava, sm¢ji tfidit a balit vejce. Ttidirna musi mit pfidélené registracni ¢islo, napt. CZ 123 (uvadi se na obalech
vyrobku).



Hmotnostni skupiny vajec: Vejce se tfidi podle jakosti do dvou tiid — A a B. Pro maloobchodni prodej jsou
urcena pouze Cerstva vejce tiidy A. Vejce tfidy B jsou urcena pro pramyslové zpracovani. Vejce tiidy A se dile
tt{idi do skupin podle hmotnosti.

XL, velmi velké vejce, hmotnost nad 73 gramti

L, velké vejce, hmotnost od 63g do 73 gramil

M, stfedné velké vejce, hmotnost od 53g do 63g

S, malé vejce, hmotnost méné nez 53g

Napfi. tedy kéd na vejci: 3CZ 1234 M

znadi, 7e nase modelové vaji¢ko je od nosnice chované v kleci, pochazi z Ceské republiky a mé&lo by mit vahu
mezi 53 a7 63 g. Cislo chovu je fiktivni, ta skute¢na si miZete vyhledat na strankach Statni veterinarni spravy
Ceské republiky (www.svscr.cz )

,»Hon na vejce*

Vejce, resp. jejich Zluto-oranZovd édst, Zloutek, byla dlouhou dobu povaZovdna za tabu ve zdravé vyZivé kvili
Jejich vysokému obsahu cholesterolu. Jedno vejce o velikosti M (cca 44 g) obsahuje 164 mg cholesterolu, co? je
podle stdle platnych dietetickych zdsad priblizné 54% doporucené denni ddvky. A cholesterol je jiz od 50. let
minulého stoleti ocejchovdn pridavnym jménem “ddbelsky” - predevsim diky Anselu Keyesovi a jeho teorii
o tom, co stoji za enormnim ndriistem srdecnich onemocnéni v populaci. AZ v poslednich cca 5 letech
se ukazuje, Ze vejce a jejich na prvni pohled vysoky obsah cholesterolu nemaji zas tak moc spolecného se stdle
rostoucim poctem infarktii a dalsich srdecnich onemocnéni. A diky tomu se vejce vraceji na vysluni - jako jedna

vevs

z nejkompletnéjsich piirodnich potravin, vytecny zdroj bilkovin (bilek), tukii, vitaminii a minerdli (Zloutek).

ABC o cholesterolu

Cholesterol jako takovy je voskovitd hmota, patrici do stejné skupiny jako tuky a oleje. Pro nase télo je nezbytny
- bez néj bychom nedokdzali fungovat ani jedinou minutu. Je nutny pro vytvdreni mozkovych bunek, nervovych
bunek a zakonceni a bez jeho pritomosti v téle bychom mohli zapomenout na tvorbu hormonii - testosteronu,
estrogenu nebo treba kortizolu. Dieteticky cholesterol (prijimany v potravé) je obsaZen exkluzivne v Zivocisnych
zdrojich, predevsim v mléce, mlécnych produktech, mase a vejcich. A jak je tedy mozné, Ze mezi ndmi mohou
chodit vegani, kteri se uvedenym potravindm obloukem vyhybaji? Odpovéd’ je jednoduchd - vétsinu (aZ 80%)
cholesterolu si nase télo vytvdii samo, predevsim v jdtrech! A proto je dileZité pro dalsi cdsti tohoto Cldnku
pochopit rozdil mezi dietetickym cholesterolem (z potravy) a tim kolujicim v nasi krvi. Ansel Keyes a lékari
podporujici jeho teorii totiZ dali rovnitko mezi obéma typy a kategoricky prohlasovali, Ze dieteticky cholesterol
rovnd se krevni cholesterol a tim pddem konzumace potravin s prirozene vysokym obsahem cholesterolu nutné
vede k zvySeni krevniho cholesterolu a my se tim stdvdme ndchylnéjsi k tomu, Ze si néjakou tu nemoc spojenou
s cholesterolem vybudujeme.

Dobry a zly cholesterol

Cholesterol je v nasi krvi distribuovdn navdzany na bilkoviny. Jeho dva zdkladni typy, LDL (cholesterol o nizké
hustoté) a HDL (cholesterol o vysoké hustoté), jsou jiz i v laické veFejnosti notoricky zndmé.
LDL cholesterol distribuuje tuky v ramci krevniho iecisté a proto je stdle oznacovdn za ten “zly”. Podstatné je
uvédomit si fakt, Ze i LDL cholesterol se ddle déli podle toho, v jak velkych cdsticich se v krvi pohybuje. V krvi
miuiZete narazit na malinké a velmi “lepivé” Cdstice, majici tendenci prilepovat se na cévni stény a naopak
na velké cdstice, které pod elektronovym mikroskopem vypadaji spise jako chuchvalce nebo obldcky. A bez
vyjimky vSechny nejnovejsi studie ukazuji na to, Ze jen a pouze ony malé, lepivé castecky LDL cholesterolu
(tzv. sSLDL) mohou byt oznaceny za onen “zly” cholesterol! To ony stoji za ucpdvdnim cév, zhorSenim priitoku
krve a ndslednym infaktem nebo mozkovou mrtvici!/ HDL cholesterol oproti tomu plni funkci zachytdvace tuku
v krevnim ielisti a jeho transportéru zpét do jater. Jeho vysoké hladiny v krvi jsou jednim ze zdkladnich
premis zdravého srdce a Zivota bez infarktii a mrtvic! Konzumace dostatecného mnoZstvi mononenasycenych
tukit (napv. olivovy olej, avokddo) a Omega-3 mastnych kyselin (vicenenasycené tuky, jako napr. tucné ryby
nebo Inénd seminka) spolecné s dostatecnou pohybovou aktivitou je tou nejlepsi zdrukou dostatecného mnozstvi
HDL cholesterolu ve vasem krevnim recisti.

V roce 2008 byla v European Journal of Nutrition uverejnéna studie, kterd ukdzala, Ze konzumace 2 vajec
po dobu 12 tydnii v rdmci nizkokalorické diety nezvysila LDL cholesterol, ani se nezménila velikost LDL Cdstic.
Jesté vice prekvapivy zdver?
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