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Vite, ze vejce nejvice prispivaji k celkovému privodu
vitaminu D z potravin?

Vejce jsou u ceské populace pomérné oblibenou potravinou, a to nejen v obdobi Velikonoc. Kazdy
znas primérné zkonzumuje vice jak 250 vajec za rok. V minulosti byla jejich spotifeba
doporucovana s urcitym respektem a limitaci, a to diky pomérné vysokému obsahu cholesterolu
a jeho vztahu ke vzniku kardiovaskularnich onemocnéni. Tato teorie byla ve svétle novych
poznatkli pfehodnocena a vejce tak mohou, resp. by i mély, zustat, diky vynikajici nutriéni
hodnoté, soucasti vyvazeného a pestrého jidelnicku. A jak moc jsou slepici vejce vyznamna pravé
obsahem vitaminu D, se doctete v ¢lanku niZe. A vite proc? lJisté je to i diky fortifikaci krmiva,
protoze jinak by nosnice mély problém s tvorbou skorapky vajec. Vejce jsou prekvapivé nejvétsim

zdrojem vitaminu D v obvyklé éeské dieté pro vsechny populaéni skupiny (od 4 rokd véku).

Kolik vitaminu D vejce obsahuiji?
Vitamin D je situovan ve Zloutkové C€asti vejce a jeho obsah zdleZi na radé
faktor(i (krmivo nosnice, misto, kde je chovana aj.). Uvadi se, Ze vejce
obsahuji ve svém jedlém podilu 3 - 5 pg vitaminu D/100 g".
. Vramci dlouhodobého projektu (Monitoring dietarni expozice 2014-15)
provedlo CZVP-SZU analyzu vzork( slepicich vajec. Primérny obsah vitaminu
D (suma vit. D,+Ds) v celych vafenych vejcich (smésné chemické vzorky?) €inil 4,01 pg/100 g (= asi dvé

vejce velikosti ,S“).

Jak konzumace vajec pfrispiva k celkovému dennimu pfivodu vitaminu D ze stravy?

Dle 3etfeni CZVP-SZU (Ruprich et al., 2017) pfispivaji vejce k celkové expozici vitaminu D v obvyklé
Ceské dieté (zohlednime-li i jejich spotfebu v jednotlivych populacnich skupindch) cca 21 - 28 %.
Nejvétsi podil z celkové expozice vitaminu D tvofi vejce v dieté divek ve véku 15-17 let, a to 27,9 %.
U ostatnich populaénich skupin je ptispévek slepicich vajec k celkové dietdrni expozici vitaminu D
nasledujici: u déti ve véku 4-6 let je to 20,9 %, u déti ve véku 7-10 let 21,4 %, u chlapcll ve véku 11-14
let 25,7 %, u divek ve véku 11-14 let 22,7 %, u chlapct 15-17 let 23,8 %, u muzl ve véku 18-64 let
21,4 %, u Zen 18-64 let 23,3 %, u muzd 65-90 let 22,6 % a u Zen 65-90 let 21,7 %.

! VELISEK, J. Chemie potravin 2. Tabor: Ossis, 1999. ISBN 80-902391-4-5.

2 sz0. Systém monitorovani zdravotniho stavu obyvatelstva CR ve vztahu k Zivotnimu prostiedi. Zdravotni
disledky zatéze lidského organizmu cizorodymi latkami z potravinovych fetézcl v roce 2015. Odborna zprava
za rok 2015, Praha: 2015.

Dostupné z: http://www.szu.cz/uploads/documents/chzp/odborne zpravy/OZ 15/0dborna dieta 2015.pdf
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Proc je dobré si vejce dopravat pravidelné?

Konzumaci 100 g vajec, coz predstavuje priblizné 2 ks vajec velikosti S,

¢i 1,5 ks vajec velikosti L, si lze pokryt aZ cca 1/3 doporuc¢ovaného denniho privodu .

vitaminu D. Doporuceny pfivod vitaminu D pro osoby od 1 roku, véetné téhotnych b?“
a kojicich Zen, je za predpokladu minimalni tvorby vitaminu D v kdZi 15 pug/den dle :

Evropského Ufadu pro bezpeénost potravin (EFSA, 2016)°.

Vejce ale nejsou prospésna pouze diky pfitomnosti vitaminu D. Patfi i mezi nejhodnotnéjsi zdroj
bilkovin vlbec, zejména diky vyvaZzenému zastoupeni esencialnich aminokyselin, ale i svoji dobrou
stravitelnosti. Obsahuji dale také prospésné fosfolipidy (napft. lecitin), bohaté spektrum minerdlnich
latek, vitamin(, stopovych prvkd, biologicky aktivnich latek (napf. karotenoid( - lutein, zeaxantin...)
majici pozitivni vliv na lidské zdravi. Dfive odbornici doporucovali se v konzumaci vajec mirnit, a to
diky znacnému mnozstvi cholesterolu ve Zloutkové casti, ktery mlze sehravat roli pfi vzniku
kardiovaskularnich onemocnéni. V téle cholesterol ale zaujima radu dileZitych funkci (je soucasti
bunécénych membran, tvofi se z néj hormony, Zluové kyseliny, prekurzor vitaminu D v kiZi...). Pokud
je vyrazné omezen jeho privod potravou, vyrobi si jej télo samo. Naopak, pokud je potravou pfijiman,
neni ho tolik, zjednodusené feceno, v jatrech syntetizovdno. Navic, jak nejnovéjsi poznatky ukazuji,
ve vztahu ke vzniku onemocnéni srdce a cév hraje vyznamnéjsi Ulohu spiSe celkové mnoZstvi
zkonzumovaného tuku, hlavné obsah nasycenych a trans mastnych kyselin ve stravé, obecnd skladba
jidelnicku jedince a celkovy Zivotni styl (koufeni, pohybova aktivita...), neZ ,pouze” samotny
cholesterol. Kdo ma dobrou regulaci hladiny cholesterolu, nemusi se zase konzumace vajec tak

obdavat.

Co lze spotiebiteliim doporudit ...

Soucasné studie ukazuji, Ze konzumace 1-2 vajec denné neptedstavuje zdravotni riziko pro
vétsSinovou zdravou populaci. Vejce by méla byt soucasti vyvazené stravy a méla by byt pravidelné do
jidelni¢ku zarazovana. Neméla by byt ale preferovana jejich kulindrni Uprava spolecné se slaninou,
klobasou, Sunkou, smazena apod., jak je ¢asto v oblibé. Zbytecné se tim navysuje pfivod nasycenych
mastnych kyselin a soli. Méné vajec, max. 3-4 tydné, by méli konzumovat osoby s vrozenou dispozici
k vy$$i hladiné cholesterolu v krvi (familidrni hypercholesterolémie)* a diabetici. Studie naznacuji, ze
konzumaci 7 vajec tydné se riziko onemocnéni srdce a cév miiZe jesté navysit’.

Milovnici vajec ale nemusi zoufat, odstranénim Zloutku se pfivod obavaného cholesterolu z vajec
snizi na nulu, bilek totiz Zddny neobsahuje, ale pfipravi se tim tak bohuZel i o vitamin D a dalSi slozky,
které jsou typické pouze pro Zloutek. Je proto vhodnéjsi to s vejci nepfehdnét a doprat si je celé

(Zloutek i bilek) a vyuzit tak jejich vyborného, komplexniho nutri¢ni sloZeni.

* EFSA NDA Panel (EFSA Panel on Dietetic Products, Nut rition and Allergies), 2016. Scientific opinion on dietary
reference values for vitamin D. EFSA Journal 2016;14(10):4547, 145 pp. doi:10.2903/j.efsa.2016.4547

4 Eggs and cholesterol. British Heart Foundation [online]. 2015 [cit. 2017-08-21]. Dostupné z:
https://www.bhf.org.uk/news-from-the-bhf/news-archive/2015/may/eggs-and-cholesterol

> Eggs: Are they good or bad for my cholesterol? Mayo clinic [online]. 2014 [cit. 2017-08-21]. Dostupné z:
http://www.mayoclinic.org/diseases-conditions/high-blood-cholesterol/expert-answers/cholesterol/fag-
20058468
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Umite se orientovat v hmotnostnich tiddch vajec?®

Velikost proddvanych vajec se pro prodejni tucely rozdéluji dle hmotnosti do Ctyr skupin (trid):

S - velikost mald, hmotnost do 53 gramu
M - velikost stredni, hmotnost 53-63 gramii
L - velikost velkd, hmotnost 63-73 gram(i

XL - velikost velmi velkd, hmotnost nad 73 gramu

Nejmensi vajicka sndsi nosnice na pocdtku sndsky, vdzi 35-53 gramu a jsou oznacovdna pismenem S.
Prvni vajicka od nosnic byvaji po strdnce kvalitativnich parametri nejlepsi. Velikost vajec se se
stdrnutim nosnic zvétsuje. Obsah Zloutku je ve vejcich priblizné stejny, ale s velikosti vajec se zvysuje
obsah bilku. Ve sndsce se vyskytuje 1-2 % abnormalit ve velikosti vajec: velmi velka vejce s hmotnosti

105-115 grami (nékdy i vice). Tato vyjimecnd vejce obsahuji vétsinou 2 az 3 Zloutky.

® http://www.ceskevejce.cz/vejce-a-jejich-vyznam-al4
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