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Vejce a jejich vliv na zdravi

Vejce ptaku mivaji ovalny tvar, na jedné strané tento oval vytvari ostrejsi
$pic¢ku. Vejce ptaku, ktefi ziji v dutinach, maji vejce spise kulovita,...

Velikost, tvar a struktura vajec

Vejce ptakl mivaji ovalny tvar, na jedné strané tento oval vytvari ostrejsi $picku. Vejce ptaku, kteri
ziji v dutinach, maji vejce spiSe kulovitd, ale ptaci zijici v extrémnéjSich podminkach (napriklad na
utesech) maji vejce s relativné vyraznéjsi spickou, tvarem vice pripominaji kuzel. To proto, aby se
vejce neskutélela doll z utesu, ale pouze se otaCela na misté.

Nejmensi vejce snasi kolibrik, nejvétsi vejce pstros. Zakladnimi strukturalnimi slozkami vejce jsou
Zloutek, bilek a vajecna skorapka. Skorapka je tvrdy, vapenity obal vejce. Barva skorapek se lisi
podle prostredi, ve kterém ptak zije a byva dostatecné silng, pravé tak, aby unesla dospélého ptéka,
ktery na vejcich sedi, ale zaroven musi byt dostatecné tenka tak, aby se lihnouci se ptace z ni
dokazalo proklovat. Vnéjskové jsou od sebe ptaci vejce rozlicnd, at uz barvou, velikosti samotnou,
velikosti porl ve skordpce atd. Vnitini struktura ptacich vajec je vSak témér totoznd, odliSnosti jsou
ve velikosti zloutku. Dalsi ¢asti vnitini struktury vejce je bilek a uvnitr se nachazi vzduchova
komurka.

Slozeni slepicich vajec
Kazdé vejce se sklada ze skorapky, bilku a zloutku. 10% celkové hmotnosti vejce je tvoreno

skorapkou, bilek tvori asi 60% hmotnosti vejce a zloutek zbyvajicich 30%. Bilek je tvoren prevazné z
bilkovin, to je cca 10% jeho hmotnosti, zbylych 90% je voda. Zloutek je asi z poloviny z vody a zbylou



polovinu tvori hlavné tuky, z necelych dvaceti procent bilkoviny a po jednom procentu mineralni
latky a sacharidy.

Za barvu zloutki jsou zodpovédné karotenoidy, jsou to prirodni barviva, ktera maji antioxidacni
ucinky. Tato barviva nosnice prijimaji v krmivu. Pokud nosnice konzumuji i zelené rostliny, pak jejich
Zloutky maji vyraznou zlutooranzovou barvu. Slepici vejce obsahuji mnoho vody, nejvice vody je
obsazeno v bilku, na slozeni susiny se pak podileji predevsim bilkoviny a tuk. Bilkoviny jsou obsazeny
hlavné v bilku a zloutku, tuky se soustredi pouze ve zloutku. Cukry, obsazené ve vejci jsou minimalni.
Mineralni latky jsou obsazeny hlavné ve skorapce.

Ve vejci jsou dva druhy bilku, takzvany husty bilek, toho je 80%, a 20% tvori bilek ridky. V hustém
bilku jsou mlécné zbarvena poutka, tzv. chalazy, ktera drzi zloutek uprostred bilku. Predevsim podle
bilku se posuzuje kvalita vajec. Bilek by mél byt ¢isty, pruhledny, nezakaleny, u kvalitnich vajec je
az trpytivy.

Vyzkousejte vyborné vajickové pomazanky hned v 10ti variantach.

Slepici vejce a cholesterol

Slepic¢i vejce obsahuji hodné cholesterolu, pravé z obav z cholesterolu doslo k poklesu spotreby vajec
ve vét$iné vyspélych zemi, a to i u nés, v Ceské republice. Drive se totiZ hojné doporucovalo vyloudit
ze svého jidelnicku vSechny potraviny s vysokym obsahem cholesterolu, tedy i vejce. Ty obsahuji
kolem 180 mg (velikost vejce S) az 250 mg (velikost vejce XL) cholesterolu v jednom kuse.

Na zakladé dal$ich vyzkumu vSak byly mnohé z téchto postoju prehodnoceny a cholesterol v potravé
prijimany je dnes posuzovéan trochu mirnéji. Dle mnoha odborniku je primérenad konzumace vajec pro
zdravého jedince minimalnim rizikem. Pokud jejich prijem neni nadmérny a neni ani prili§ velky
prijem nasycenych tuku z jinych zdrojli, pak nehrozi zadné vyznamné zdravotni nebezpeci. Je to i
proto, Ze vejce obsahuji i lecitin, ten pusobi velmi priznivé proti ukladani cholesterolu. Konzumace
vajec je omezena hranici 300 mg cholesterolu na den, ktera by neméla byt prekrocena (tedy cca 1,5
ks vejce prumérné velikosti).

Slepici vejce maji vysokou vyzivovou hodnotu, je mozné je obohatit o mnohé zdravotné prospésné
slozky.

Omezena konzumace vajec je vhodna 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 radné uskladnéni, ¢i tam, kde jsou
vystavena primym slune¢nim paprskium. Ponorite-li ¢erstvé vejce do osolené vody, mélo by prirozené
klesnout na dno, plave-li vSak na hladiné, pak bohuzel o jeho Cerstvosti musime pochybovat. Mista
pro uskladnéni vajec ,urcena" - tedy obvykle drzacky na dverich, vibec ve skute¢nosti nejsou pro
skladovani vajec vhodnd. Jsou to ta nejteplejsi mista v chladnicce, 1épe vejce uskladnite ve vrchni
nebo stredni polici, v chladnéjsim misté. Nikdy skorapku vajicek neomyvejte, pokud neplanujete
jejich okamzitou spotrebu. Skorapka je ochranny obal vejce a umytim ji poSkodime, ¢imz
usnadnime mikroorganismim vstup do vejce.


https://test2.spektrumzdravi.cz/www/vajickova-pomazanka-10x-jinak

Oznacovani vajec a jak je cCist
Na vejci i obalech naleznete informace o zpusobu, jakym byla nosnice chovéna.

e 0 - slepice z biochovu

e 1 - slepice z vybéhu

e 2 - slepice z chovu v halach
¢ 3 - slepice z kleci

Vejce se tridi podle jakosti do dvou trid - A a B. Pro maloobchodni prodej jsou urcena pouze cerstva
vejce tridy A. Vejce tridy B jsou ur¢ena pro priamyslové zpracovani. Vejce tridy A se dale tridi do
skupin podle hmotnosti:

e XL- hmotnost 73 g a vice, velmi velka vejce
e L - hmotnost 63 - 73 g, velka vejce

e M - hmotnost 53 - 73 g, stredni vejce

¢ S - hmotnost do 53 g, mala vejce

Na kazdém vejci by tedy méla byt uvedena informace o metodach chovu, registracni kéd statu a
posledni ¢tyrcisli registracniho ¢isla hospodarstvi.

Na spotrebitelském obalu vajec se kromé udaju o firmé, nazvu a poCtu kust - trida, ¢islo balirny
nebo tridirny - predchazi mu znacka statu, hmotnostni a velikostni skupina, datum minimalni
trvanlivosti, zpusob chovu nosnic, kdd producenta (muze byt i na vnitini strané obalu od vajec).

B
Obsah vajec

Kromé diskutovaného cholesterolu obsahuje vejce mnoho prospésnych a ochrannych latek, ty
jsou navic ve velmi dobrte stravitelné formé. Vejce obsahuji bilkoviny a peptidy, které jsou pro
¢lovéka hodnotnéjsi, nez bilkoviny obsazené v mase a mléce. Nékteré z vajecnych bilkovin se
dokonce pridéavaji do 1ékl. Vajec¢né bilkoviny obsahuji véechny esencialni aminokyseliny, nékteré
z nich vykazuji vyrazné biologické ucinky.

Vajecné lipidy neboli tuky se ve vejci nachéazeji pouze ve zloutku. Hlavni slozkou lipid{ jsou
nenasycené a nasycené tuky, které tvori 2/3 vSech tuki ve zloutku a zbyla tretina pripada na
doprovodné latky, napriklad lecitin. Z tuki ve zloutku prevazuji ty tzv. dobré - nenasycené nad tzv.
Spatnymi - nasycenymi tuky. Z vyzivového hlediska je toto zdravotné priznivé a odpovidajici
vyzivovym doporucenim.

Z vitaminu jsou ve vejci obsazeny témér vSechny, kromé vitaminu C. Ve Zloutku jsou obsaZzeny
vitaminy A, D, E, B2 a kyselina pantotenova. V bilku jsou zastoupeny vitaminy skupiny B. Z
mineralnich latek je ve vejci nejvice obsazeno zelezo, draslik, zinek a fosfor. Ze stopovych prvki
je pak vyznamny selen.

Kolik vajec snist?

Vejce maji prirozenou vyzivovou hodnotu diky prospéSnym latkam, které obsahuji. Nadmérné obavy
z cholesterolu jsou dle souc¢asnych poznatka nadbytec¢né, 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 stravé vajecné bilky a zloutkim se spiSe vyhybat.



Bilky neobsahuji tuky ani cholesterol.
NAS TIP:

Chcete pomoci svému zdravi a dali byste si vejce v trochu jiné uprave, nez na kterou jste zvykli?
VyzkousSejte domaci vajickovou pomazanku.

Krepelci vejce

Ackoliv velikostné jsou krepel¢i vajicka pétkrat mensi, nez ta slepici, obsahuji 5x vice fosforu,
drasliku a Zeleza. Fosfor je skvély v tom, zZe prispiva k dusevnimu vyvoji jedince. KiepelCi vajicka
obsahuji rovnéz hodné kobaltu, médi, niacinu a esencialnich kyselin. Jednou z téchto esencialnich
kyselin je tyrozin. Tyrozin zodpovidé za zdravou barvu pleti a kize. Krepel¢i vejce méa vysoky obsah
lecitinu a tak jejich konzumace prispiva ke snizovani hladiny cholesterolu. Krepelci vajicka navic pry
podporuji i potenci.

Krepelci vejce jsou vhodné pro lidi, kteri trpi anémii, astmaty nebo zanéty zaludecni sliznice. Jejich
pravidelna konzumace ma antibakterialni a imunomodulacni uc¢inky, normalizuje krevni tlak a
zlepSuje traveni. Krepel¢i vejce by mély jist déti a téhotné zeny, doporucuje se i jedincim s
oslabenou imunitou. Vejce jsou prirozenym zdrojem Omega-3 a Omega-6 mastnych kyselin, ty
priznivé ovliviuji kardiovaskuldrni systém.

Vajicka krepelek upravujeme obdobné jako vejce slepici. Syrova vajiCka rozbijejte seknutim nozem.

Pstrosi vejce

PStrosi vejce je nejvétsi z vajec vSech zijicich ptakl, hmotnost psStrosiho vejce se pohybuje mezi 750 -
1600 g, muze tedy vazit asi jako cca 25 slepicich vajec. Vejce jsou bild az krémové leskla a jejich
skorapka je velmi silnd a tvrda.

Pstrosi vejce sezenete na farmé, kde se chovaji psStrosy, zejména pro jejich maso, ale i dalsi pstrosi
produkty. Cena pstrosiho vejce se pohybuje kolem 300 K¢ za kus. PStrosi vejce maji ve srovnani se
slepic¢imi vejci svétlejsi zloutek. Jsou vSak o néco zdravejsi a také obsah cholesterolu v nich je nizsi,
nez u slepicich vajicek.
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