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®...Kdyz snite vajicka, s vasim télem se stane téchto 12 véci

_—
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Zfejmé o tom neslySite % gka si skuteCné zaslouzi, aby se nazyvala ,super
potravinou®. Dietologové Wadeé;ivze patii mezi nejvyzivnéjsi potraviny na svéteé.

Jsou bohaté na Ziviny ja iklad bilkoviny, aminokyseliny, Zzelezo Ci antioxidanty. Hodi
Zi nabrat svalovou hmotu.

ddélujte proto Zloutky od bilku.

fedevSim na proteiny, Zloutky obsahuiji latku cholin, ktery je
tukU.

ite zhubnout nebo si udrzet zdravou vahu, vajiCka jsou tou
na vasem talifi urCité neméla chybét.

Pfi koupi K8e vzdy snazte vybirat ta, které jsou od slepic z volného chovu, nejlépe

v bio kvalite®Pekud takova nesezenete, i bézna jsou stale velmi zdraveé.

Jak uvadi Dr. Molly Morganova, specialistka na stravu pro sportovce, Zloutky vajicek
mohou mit riznou barvu, to zavisi na druhu slepic.

Nutri¢ni hodnota vajiCek je vzdy témérf totoZzna. Konzumovat mizete jak vejce namékko,
tak i na tvrdo, pfipadné si z nich udélat michana vejce Ci volské oko.

Pojd'me se nyni blize podivat na 12 véci, které se s vasim télem stanou, kdyz budete
hodné konzumovat vajicka.

1) Dodaji télu vSechny potifebné aminokyseliny

Aminokyseliny délime na esencialni a neesencialni. Neesencialni si télo dokaze vyrobit
samo, esencialni vSak ne, a proto mu je musime dodat ve stravé.

Vajicka obsahuji vSechny esencialni aminokyseliny.



2) Reguluji cholesterol

Vysoky cholesterol miize zpusobit mnohé zdravotni problémy. Délime ho na dobry a
Spatny.

VajiCka maji sice vysoky obsah cholesterolu, ale toho dobrého, proto se jejich konzumace
ani ve zvySeném objemu nemusite obavat.

3) Posiluji imunitu, Stitnou zlazu a srdce

Na posileni imunity, aby zvladala boj s nemocemi, viry i infekcemi, jezte denné 2 vajicka.
Obsahuiji totiz az 60% doporucené denni davky selenu

Selen je velmi dllezity nejen pro imunitu, ale i pro regulaci hormonu §titné 2|2

Déti by také mély jist vajicka. Nedostatek selenu u déti maze veést k roz%hanské

choroby (oslabeni srdce). Plati to i pro dospélé.

4) Chrani cévy
LDL, respektive Spatny cholesterol (nizké hustoty) se lepi na
arterioskleroze.

Na druhé strané, HDL cholesterol (vysoké hustoty) z
odstranuje.

Védci potvrdili, Ze ¢im je molekula cholesterolu vétsi
LDL cholesterolu riskuji rozvoj kardiovaskularnich
Pravé vajicka obsahuji sice mnoho, ale dobréh

eV, coz pak vede k
y LDL cholesterolu

I. Lidé s vysokou hladinou
neni.
sterolu, ¢imz chrani vaSe cévy.

5) Stimuluji mozek
Cholin obsazeny ve vajickach je sod€asti
syntéze dalSich latek dulezitych pro
Pfes 90% obyvatelstva ma dnes_ve
dostateCnou tvorbu neurotransm
Studie ukazaly, ze nedgstat o} pusobuje neurologicka onemocnéni a zhorSuje
kognitivni schopnosti.

n nervovych bunék. Je také nezbytny pfi

nedostatek Zivin, které jsou potfebné pro

6) Zlepsuji kvalitu z

VajiCka patfi vedle zareni mezi jeden z nejvydatnéjSich zdroju vitaminu D,
ktery je potfebny kondici svall a kosti.

Vitamin S rpci a vyuziti vapniku z jidla. Je také dulezity pro srdce, stfeva a
celkovy m '

7) Zkvali

Nemuzete avat, Zze budete mit kvalitni vlasy a pokozZku bez latek nachazejicich se ve

vajickach.
Jde hlavné o vitaminy B2, B5 a B12.

8) Zlepsuji zrak

Vajecné Zloutky obsahuiji lutein a zeaxantin.

Tyto latky snizuji riziko vzniku vékem podminéné makularni degenerace a kataraktu, které
jsou dvéma hlavnimi pfi¢inami Spatného vidéni a slepoty ve vysSim véku.

Podle studie publikované v Americkém zurnalu klinické vyzivy, pravidelna konzumace
vajeCnych Zloutkl zvySuje hladinu zeaxantinu v téle o 114 az 142%. Hladiny luteinu
vzrostou o 28 az 50%.



9) Podporuji hubnuti

Pokud se snazite zhubnout, pak se nedivejte jinam nez na vajiCcka. Dokazi vam pomoci
spalit tuk a shodit kilogramy navic.

Osm tydn0 trvajici studie zjistila, Ze lidé konzumuijici vajiCka zhubli 0 65% vice nez ti, ktefi
je nekonzumovali.

Jelikoz maji pfimo idealni nutricni hodnoty, tak zajisti, ze vam béhem hubnuti Ci diety
nebudou chybét zadné dulezité ziviny. Vejce muzete jist na mékko i na tvrdo.

10) Dodavaji pocit zasyceni
Vajicka jsou bohata na bilkoviny. Néktefi experti je dokonce pouzivaji jako miru pro

méreni mnozstvi bilkovin.
Studie potvrdily, ze potraviny bohaté na bilkoviny ovlivhuji chut' k jidl Znamu

potravin, které vas zasyti, jsou vajiCka nékde na jeho vrcholu.

11) Snizuji stres a uzkost
Jiz jsme se v pfedchozim bodé zminili o esencialnich amin inach. Aminokyseliny
totiz také vyrazné ovliviiuji vaSe dusevni zdravi.

Studie z roku 2004 provedena Narodni akademii véd v
muzete zredukovat Upravou hladiny serotoninu v téle.
A pravé aminokyselina L-tryptofan je stavebnim pry,
,hormon Stésti*.

a, ze stres a uUzkost

rého télo vytvari uvedeny

12) Zvysuji energii a potlacuji unavu
Vitamin B2 a dalSi vitaminy skupiny Bgj
pfeméné potravy na palivo pro bun
Pouze jedno vajicko obsahuje az 1 n
VajiCka nejen dodavaji vaSemu télu e '

svalovou hmotou a télesnym tuk
® \

orbu energie, protoze se podileji na

ru¢ené davky vitaminu B2.
iale i ho tonuji (zestihluji, zlepSuji pomér mezi




