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Abstrakt

Dietarni cholesterol neni sice zdaleka jedinou sloZkou stravy, kterd ovliviiuje hladiny sérovych lipid(, nicméné jeho vysoky
obsah ve vaje¢ném Zloutku vede ke stalym diskusim o vlivu konzumace vajec na lidské zdravi. Vejce obsahuji mnohé du-
leZité makroziviny i mikroZiviny, avSak jedno slepici vejce (velikosti M) obsahuje i vice nez 50 % denni doporucené davky
cholesterolu. SloZeni vajec rliznych ptacich druhl i v rémci jednoho druhu mé urcitou variabilitu, obsah cholesterolu se ale
vzdy pohybuje okolo 10-18 mg/g Zloutku. Metaanalyzy se shoduji na bezpe&né konzumaci pfiblizné 1 vejce denné u zdravé
populace, ale poukazuji na rostouci zdravotni rizika pfi zvySené konzumaci (zejména co se tyce nddorovych onemocnéni).
Ohledné vlivu konzumace vajec na lipidovy profil u pacienti se statinovou [é¢bou nejenZe nemame dostatecny pocet studif
k formulaci obecnych zavéra, ale zaroven vysledky téchto studii nejsou ve shodé.

Klicova slova: dietérni cholesterol - sérové lipidy - statinovéa |é€ba - Zloutek slepi¢iho vejce

Abstract

Although dietary cholesterol is far from the only component of the diet that influences serum lipid levels, its high content
in egg yolk has led to an ongoing debate about the impact of egg consumption on human health. Eggs contain many import-
ant macronutrients and micronutrients, but one hen’s egg (size M) provides over 50 % of the daily recommended choles-
terol intake. The composition of eggs from different avian species, even within a species, has some variability, but the cho-
lesterol content is always around 10-18 mg/g yolk. Meta-analyses agree on the safe consumption of about 1 egg per day
in healthy populations, but point to increasing health risks with increased consumption (especially with regard to cancer).
Regarding the effect of egg consumption on the lipid profile in statin-treated patients, not only do we not have a sufficient
number of studies to draw general conclusions, but the results of these studies are not in agreement.
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Uvod
ZvySena hladina celkového cholesterolu (T-C - Total Choles-
terol), a zejména cholesterolu v lipoproteinech s nizkou hus-
totou (LDL-C), je jednim z kli¢ovych rizikovych faktor( rozvoje
aterosklerézy, resp. kardiovaskul&rnich onemocnéni (KVO) [1].
S rizikem KVO je kvdli vysokému obsahu cholesterolu
spojovana také konzumace vajec. PfestoZe jsou vejce vyznam-
nym dietdrnim zdrojem cholesterolu (jedno slepi¢i vejce
velikosti M obsahuje pfiblizné 200 mg), zavéry védeckych
studii zkoumajicich vejce a jejich vliv na lidské zdravi byly
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v minulosti zna¢né kontroverzni a tato problematika zlstava
stale aktualni [2]. Tento ¢lanek srovnava sloZeni vajec jed-
notlivych ptacich druhd na zakladé odbornych literarnich
zdrojl, je zaméfen i na nutri¢ni hodnotu vajec a pfislusna
vyZzivova doporuceni a také shrnuje védecké poznatky tyka-
jici se vztahu mezi konzumaci vajec a rozvojem KVO.

VyZivova a zdravotni doporuceni

Ve Védeckém stanovisku k vyZivovym referenénim hodno-
tam tukd, véetné nasycenych mastnych kyselin, polynena-
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sycenych mastnych kyselin, mononenasycenych mastnych
kyselin, trans mastnych kyselin a cholesterolu, jeZ publiko-
val Evropsky Gfad pro bezpecnost potravin (EFSA - European
Food Safety Authority) v roce 2010, se uvadi, Ze cholesterol
neni potfeba pfijimat v potravé diky tomu, Ze si jej organiz-
mus dokéZe syntetizovat sam. Proto také EFSA nenavrhla
hodnotu referenc¢niho pfijmu, primérné potreby ani pfimé-
feného pfijmu [3].

Zdroje cholesterolu délime na exogenni (cholesterol pfiji-
many potravou) a endogenni (cholesterol syntetizovany de
novo ve vSech bunkdach, nejvice v hepatocytech). Na sni-
Zeni dietarniho prijmu cholesterolu reaguje télo zvySenim
exprese LDL-receptoru a také snizenim mnoZstvi vylu¢ova-
ného cholesterolu. P¥i zvySeni dietédrniho prijmu choleste-
rolu jsou kompenzaéni mechanizmy opacné. Promotor pro
Niemann-Pick C1-like 1 protein (NPC1L1) - transmembranovy
protein zodpovédny za absorpci cholesterolu - méa sou¢asné
tzv. sterol regulujici element (SRE) doménu, takZe pfi zvySeni
mnoZstvi cholesterolu ve stravé dochdzi k potladeni exprese
tohoto proteinu, a tim ke sniZeni stfevni absorpce. Intrahe-
patélni syntéza cholesterolu je zcela inhibovana pfi dietarnim
pFijmu cholesterolu 800-1 000 mg denné [4]. Kontrola mnoz-
stvi cholesterolu ve stravé mé tedy bezpochyby smysl, v nej-
novéjsich doporucenich Evropské kardiologické spoleénosti
(ESC - European Society of Cardiology) a Evropské spolec-
nosti pro aterosklerézu (EAS - European Atherosclerosis So-
ciety) je denni pfijem omezen na 300 mg [5].

Cholesterol ve stravé neni jedinym faktorem, ktery ovliviiuje
hladinu T-C, LDL-C, cholesterolu v lipoproteinech s vysokou
hustotou (HDL-C) a triglycerid(i (TG) v plazmé. Pro udrZeni op-
timélnich hodnot krevnich lipid je kromé omezeni choleste-
rolu doporucovéna i fyzickd aktivita (v plazmé sniZuje hladinu
TG a zvy3uje hladinu HDL-C) a také sniZeni nadvéhy, protoZe
kazdy kilogram nad normu snizuje hladinu HDL-C primérné
0 0,01 mmol/I a zvySuje hladinu LDL-C o0 0,02 mmol/I [5].

| pfijem transmastnych kyselin (TMK), které snizuji hladinu
- nejvySe 1 % denniho energetického pfijmu. TMK vznikaji
jednak pfirozené ¢innosti bachorové mikrofléry prezvykavcd
(a tvori asi 5 % vSech TMK v mléce a mlé€nych vyrobcich)
a asi 10ndsobné vyssi je pak jejich podil v parcidlné hydroge-
novanych tucich [5].

Céstedné ztuZovani je historicka metoda priimyslové vyroby
polevovych tukd, od které jiz dnes bylo upusténo, a to pravé
na zékladé poznatkl o Skodlivosti TMK. Pfi ¢aste¢ném na-
syceni dvojnych vazeb v fetézci rostlinného oleje totiz do-
chazi k prostorové izomerii a dvojna vazba prechézi z pd-
vodni polohy cis do energeticky vyhodné&jsi polohy trans.
V dnedni dobé se proto polevové tuky vyrabéji preesterifikaci
rostlinného oleje s tukem. Preesterifikaci dojde k ,,promi-
chani“ acylli nasycenych mastnych kyselin (SFA - Saturated
Fatty Acids) z tuku a nenasycenych mastnych kyselin (UFA -
Unsaturated Fatty Acids) z oleje na glycerolové kostie TG,
¢imzZ je dosaZeno podobného bodu tani a konzistence jako
u tukd vyrabénych ¢asteénym ztuZovanim [5].
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Kromé& TMK by mél byt omezen i pfijem SFA, a to na maxi-
méalné 10 % denniho energetického pfijmu (u pacientl s hy-
percholesterolemii na 7 %). SFA totiZ zvySuji hladinu T-C
i LDL-C. Kazdé 1 % energie pochazejici ze SFA zvySuje hla-
dinu LDL-C 0 0,02-0,04 mmol/I [5].

Tuk by mél celkové predstavovat 20-30 % (maximélné
35 %) z denniho pfijmu energie. Zdroje tuku ve stravé by mély
obsahovat pfedev§im mononenasycené MK (MUFA - Mono-
Unsaturated Fatty Acids) a zajiStovat dostatecny prijem poly-
nenasycenych MK (PUFA - PolyUnsaturated Fatty Acids), ze-
jména esencidlnich omega-6 aomega-3 PUFA [5]. AZ do poCétku
minulého stoleti nepfesahoval pomér omega-6 : omega-3 PUFA
ve vyZziveé ¢lovéka 4 : 1.V dnedni dobé ale béZné v Evropé pfi-
jimame stravu s pomérem téchto MK i nad 20 : 1 [6]. Cilem
je tedy tento pomér ve stravé opét sniZit, nejnovéjsi doporu-
Ceni ESC/EAS ale uvadéji, Ze neni dostatek dat k nastaveni
konkrétniho optimélniho poméru omega-6 : omega-3 PUFA
ve stravé [5], stejné tak i EFSA ve svém poslednim vyjadfeni
k referenénim hodnotam pro tuky uvédi, Ze nedoporucuje
stanoveni konkrétniho poméru [7].

Z dalsich slozek potravy je dulezitéd (rozpustnd) vléknina
a fytosteroly diky svému pozitivnimu vlivu na hladinu LDL-C
a T-C. Fytosteroly najdeme v olejnindch (beta-sitosterol,
kampesterol, stigmasterol aj) a rozpustnou vldkninu napft.
v ovoci a zeleniné (pektin, fruktooligosacharidy), lusténi-
nach (galaktomanany) a obilovinédch (beta-glukany, arabi-
noxylany). Denni pfijem vlédkniny by mél byt nejméné 25 g
(napf. beta-glukany z ovsa a je€mene vedou ke sniZeni hla-
diny LDL-C a T-C o0 3-5 % pfi dennim pfijmu 3-10 g) [5].

Referencni hodnota pro pfijem fytosterold neni stano-
vena, nicméné prijem 2 g fytosterold denné snizuje hla-
dinu LDL-C o0 7-10 %, diky tomu, Ze fytosteroly a cholesterol
kompetuji o stfevni absorpci. Primérny pfijem fytoste-
rolG v Evropé je ale pouze 250-500 mg/den [5]. Na druhou
stranu fytosteroly sniZuji také stfevni absorpci lipofilnich vi-
tamin, tj. Z&doucich sloZek ve stravé. Pro rizikové skupiny
(déti, starsi osoby aj) mGZe tedy zvySeny prijem fytosteroll
zpUsobit karen¢ni nedostatek téchto vitamind [8].

Protektivni vliv v souvislosti s KVO maji také omega-3
PUFA, obsazené zejména v rybach, vlasskych ofeSich a né-
kterych olejich (napt. fepkovém) [5]. To potvrdila i nejnovéjsi
metaanalyza z roku 2020 shrnujici zavéry 22 studii s celkem
918 783 castniky [9]. Zajimavé je, Ze zavéry studii, které
zkoumaly tentyZ efekt, ale u omega-3 PUFA konzumovanych
ve formé doplikl stravy, jednoznac¢né nejsou [5].

Sacharidy (primyslové zpracované polysacharidy s vyso-
kym glykemickym indexem a pfidané cukry) maji negativni
vliv na hladinu HDL-C a TG. Rizikovy je i pfijem fruktézy nad
10 % denniho energetického pfijmu (i ze sacharézy) [5].

Na krevni lipidy md vliv také abdzus alkoholu a koufeni.
Konzumace alkoholu zvySuje v plazmé hladinu TG, koufeni
naopak negativné ovliviiuje hladinu HDL-C. U kuréakd, ktefi
s timto zlozvykem skonéili, se hladina HDL-C opét zvysila,
ale pouze v pfipadé, Ze po odvyknuti nedoslo k néarlstu té-
lesné hmotnosti [5].
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Vyzivova hodnota vajec

Hlavni funkci vejce je poskytnout energii a strukturni lipidy
pro vyvoj embrya [10]. Lipidy tvofi u slepi¢ich vajec asi 11 %
hmotnosti, podobny je i hmotnostni podil bilkovin. Zbytek
predstavuje voda [11].

Jednotlivé Casti slepiCiho vejce se sloZenim znacné lisi.
Zatimco bilek je tvoren z 90 % vodou, z 10 % bilkovinami
a znecelého 1 % sacharidy a tuky, Zloutek obsahuje vody
jen 49 %, déle 16 % bilkovin a 33 % tukl [11].

Bilkoviny obsaZené ve vejcich jsou plnohodnotné (tj. posky-
tuji vSechny esencialni aminokyseliny) a komplexni, kromé
proteinové slozky tedy maji jeSté neproteinovou ¢ast, v bilku
nejcastéji sacharidovou (glykoproteiny) a ve Zloutku lipidic-
kou (lipoproteiny). V bilku se nachézi enzym lyzozym (N-ace-
tylmuramoylhydroldza Stépici bunééné stény grampozitivnich
bakterii), dale glykofosfoprotein ovoalbumin a glykoproteiny
konalbumin/ovotransferin (pfenase¢ iontl kovi), ovomu-
koid (inhibitor proteaz) a avidin (antivitamin vitaminu B, -
biotinu) [11].

Vajecné bilkoviny mohou zaroven u nékterych jedincl
za alergické reakce. VétSina imunogennich proteinll vajec
se nachéazi v bilku. Dominantnim alergenem je ovomukoid
(alergen Gal d1), dale ovoalbumin (alergen Gal d2), ovotrans-
ferin (alergen Gal d3) a lyzozym (alergen Gal d3). Ve Zloutku
se jedné& predevsim o alfa-livetin (alergen Gal d5) [12].

Alergicka reakce se vzdy odviji od konkrétni prostorové
konfigurace epitopU. Pfi tepelné denaturaci bilkovin ale do-
chazi k zéniku jejich prostorové struktury a sila potravino-
vého alergenu tak ve vysledku vice zavisi na jeho tepelné
stabilité neZ na jeho obsahu v suroviné. Proto je také ve
vejcich majoritnim alergenem termostabilni ovomukoid, byt
primarni vajeénou bilkovinou je ovoalbumin [12].

Mezi bilkoviny Zloutku patfi livetiny, glykoprotein fosvi-
tin, lipoproteiny s vysokou hustotou (lipoviteliny) a lipopro-
teiny s nizkou hustotou (lipoviteleniny). Bilkoviny se shlukuji
a tvori tzv. granule (kapky velikosti jednotek mikrometrG
s fosvitinem a lipoviteliny) a plazmu (Castice velikost desi-
tek mikrometrd s livetiny a lipoviteleniny) [11].

Lipidicka frakce Zloutku je tvorena z 66 % TG, z 28 % fosfoli-
pidy (PL - PhosphoLipids) a z 6 % cholesterolem a jeho estery.
Cholesterol, TG i PL jsou sou¢asti zminénych lipoproteinovych
¢éstic, jejichZ obal je tvofen zejména PL, které tak pini funkci
emulgatoru - Zloutek je emulzi typu olej ve vodé (o/v) [11].

Cholesterol tvofi sice jen nepatrny podil celkové hmot-
nosti slepic¢iho vejce, presto je v8ak jeho koncentrace vyssi
nez u jakékoliv jiné potraviny (s vyjimkou savéiho mozku).
Cholesterol je proto markerem vajeéného obsahu v potravi-
nach a jeho vysoky obsah ve vejcich se pouziva pfi prikazu
falSovani potravin [11].

Vejce jsou bohatd i na vitaminy a mineralni latky. Z vi-
tamin( je nejvice zastoupena kyselina pantotenovéa (vita-
min B,) a tokoferol (vitamin E). Kromé& vitaminu E vejce ob-
sahuji i dal$i antioxidanty - karotenoidy [13]. Mezi hlavni
minerélni latky obsaZené ve vejcich patfi fosfor, sodik, dras-
lik a vépnik [11].
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Konzumace slepicich vajec u bézné populace
Bylo provedeno mnoho studii, které se zabyvaly spojitosti
mezi konzumaci vajec a celkovou mortalitou nebo rizikem
vzniku KVO. Zavéry nékterych takovych studii prokézaly pro-
tektivnivliv vajec v dieté, u jinych byly vysledky zcela opacéné.
Protichddné vysledky studii mohou souviset s riznymi sloz-
kami vajec a jejich kompetujicimi vlivy. Vejce jsou totiZ sice
vyznamnym zdrojem cholesterolu, obsahuji ale i cholin, ktery
ma pozitivni vliv na kognitivni funkce a spolu s bilkovinami zvy-
Suje pocit zasyceni [2], vitaminy skupiny B, které sniZuji riziko
infarktu myokardu, antioxidanty (karotenoidy lutein a zea-
xantin) ¢i PL, které zvySuji hladinu HDL-C [14]. Kontroverz-
ni zavéry ohledné konzumace vajec jsou patrné i divodem,
pro¢ ani Svétovéa zdravotnickd organizace nezmifiuje jasné
zavéry ohledné doporuceného mnoZstvi vajec ve stravé [2].

V doporué€enich ESC/EAS z roku 2019 pro management
dyslipidemii jsou zmifovéany volby potravin, které vedou ke
sniZeni hladiny LDL-C. Vejce nejsou v kategorii preferova-
nych potravin ani v kategorii téch, které by mély byt ,kon-
zumovany zcela vyjime€né“. Nachézi se v kategorii potravin,
jez by mély byt ,,konzumovany s mirou®, byt presna Giselna
hodnota odpovidajici tomuto doporuéeni zminéna neni [5].
V doporucéenich ESC z roku 2021 pro prevenci KVO v kli-
nické praxi vejce nejsou uvedena vibec [15].

Aktuélni stav védeckého poznéni shrnuji recentni syste-
matické prehledy a metaanalyzy zavislosti G¢inku na davce
(dose-response analysis). Patii sem napf. prace z roku 2017,
které shrnuje z&véry ze vSech 28 studii publikovanych na
toto téma po roce 2000. Tato studie srovnavala lipidovy
profil u osob konzumujicich 5 az 21 vajec tydné a u osob,
jez vejce nekonzumuji vibec. Konzumace vajec byla cel-
kové spojena s vy$Simi hladinami T-C, LDL-C i HDL-C [16].

Metaanalyza z roku 2022 zkoumala souvislost mezi kon-
zumaci vajec, celkovou mortalitou a rozvojem KVO. V této
praci byly shrnuty zavéry 24 observaénich studii provede-
nych na 11 890 695 dospélych participantech bez chronic-
kych onemocnéni v Evropé, Asii a Americe (brano regionéiné,
studie byly provedeny na etnicky rliznorodé populaci). Srov-
nany byly skupiny s niz&i a vy$si konzumaci vajec [2].

Autofi doSli k zavéru, Ze konzumace vajec v danych mnoz-
stvich (skupina s nizsi konzumaci jedla v priméru 1 vejce
za 2 tydny a skupina s vy$§i konzumaci jedla cca 1 vejce
denné) neni vyznamné spojena s celkovou mortalitou. Vy-
jimku tvorili lidé starsi 60 let, obyvatelé Ameriky a osoby
s dyslipidemii. Pfi zvySovani konzumace vajec nad 1 denné
jiz ale podle zavér( této prace riziko imrti roste, ato 0 5,6 %
s kazdym dal$im zkonzumovanym vejcem za den. Tato line-
arni zavislost byla vyznamnéa zejména u obyvatel Ameriky,
u Zen a osob s dyslipidemii. Autofi zde zaroven poukéazali
na to, Ze negativni vliv vajec v dieté je méné vyrazny v porov-
nani napf. s cervenym masem, masnymi vyrobky a slazenymi
napoji, u nichz se zvysujici se konzumaci roste riziko amrti
010 %, 21 % a 8 % (v uvedeném poradi) [2].

MoZnym vysvétlenim pro rozdily mezi obyvateli jednot-
livych kontinentl jsou zfejmé spjaty s celkovou stravou
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(z&padni strava je obecné bohatd na cholesterol), se zpi-
sobem konzumace vajec (v Americe jsou vejce ¢asto spo-
jovana s masnymi vyrobky, ale v Asii se podavaji se zele-
ninou) nebo s kulindfskym zpracovanim (v Americe je vice
popularni smazeni a peceni, které snizuje obsah tokoferold
a dalsich antioxidant( v suroving) [2].

U KVO, resp. ischemické choroby srde¢ni (ICHS) a cévni
mozkové prfihody (CMP) nebyla nalezena vyznamné spoji-
tost s konzumaci vajec [2].

K podobnym zavérdm dosla i jind metaanalyza z roku 2022
(graf), kterd zkoumala vztah mezi vejci v dieté, celkovou mor-
talitou i Umrtnosti podle pfi¢iny. Do metaanalyzy bylo zahr-
nuto 25 kohortovych studii s celkem 1 541 769 participanty.
Srovnany byly skupiny s nizsi (v priméru do 6 vajec za 2 tydny)
a vyssi (v praméru nad 6 vajec za 2 tydny) konzumaci vajec [14].

Vztah mezi konzumaci vajec a celkovou mortalitou pfi
konzumaci vajec v uvedenych mnoZzstvich nebyl vyznamny.
| zde ale byla potvrzena linedrné pozitivni zavislost na davce
pfi dal$im navySovéani zkonzumovaného mnoZstvi vajec. Zvy-
Seni konzumace vajec o 1 tydné vedlo k narlstu rizika Gmrti
02 %[14].

U KVO, resp. ICHS, infarktu myokardu a CMP, nebyla na-
lezena vyznamna spojitost s konzumaci vajec. Na rozdil od
ostatnich Umrti ze specifickych pfi¢in u nddorovych one-
mocnéni byla prokédzéna vyznamna pozitivni asociace s kon-
zumaci vajec. Bylo zjisténo, Ze konzumace vajec zvySuje riziko
jejich vzniku o 20 % a zvySeni konzumace vajec o 1 tydné
zvySuje riziko Umrti z této pfiCiny o 4 %. Vysvétleni se nabizi
vice - cholin obsaZeny ve vejcich je nezbytny pro bunééné
funkce uplatiujici se pfi ristu nadoru, nadbytek cholesterolu
ve stravé mize byt zaroven prekurzorem pro steroidni hor-
mony, které pak méni signélni drahy a podporuji rozvoj nédoru
[14].

Konzumace slepicich vajec u pacientt
uzivajicich statiny

Specifickou oblast vyzkumu predstavuji studie na pacien-
tech s dyslipidemii, kterym je endogenni syntéza cholesterolu
inhibovéna uzivanim statinG. Tyto léky inhibuji 3-hydroxyme-
tyl-3-metylglutaryl koenzym A (HMG-CoA) reduktézu, enzym
nutny pro katalyzu jednoho z pocatecnich krokl tzv. mevalo-
natové cesty. Pferusenim této metabolické drahy nemlze byt
z acetyl-CoA v téle syntetizovén skvalen, prekurzor choleste-
rolu a dalsich steroll [17].

Vlivem konzumace vajec na hladiny krevnich lipidG u paci-
entl se statinovou Ié¢bou se doposud zabyvalo velice mélo
studii. V prvni studii (2007) s 65 Gcastniky (vék > 60 let),
ktera trvala 18 tydn(, Gcastnici konzumovali svou béZnou
stravu, ktera nebyla nijak specifikovana, ale nejprve na 4 tydny
zcela vyradili z jidelnicku vejce a pak néasledujicich 5 tydn(
museli denné do svého jidelnicku zaradit 4 vejce. Tyto dvé féze
(4 tydny bez vajec a 5 tydni s 4 vejci denné) se pak zopako-
valy. Po skonceni téchto celkem 18 tydn( doslo ke sniZeni hla-
diny LDL-C u G¢astnikd v priméru o 10 % a zvySeni hladiny
HDL-C v priméru o 7 % [18].
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V dalsi studii (2012) 60 Gc¢astnikl (prdmérny BMI 25 a vék
> 60 let) konzumovalo po dobu 12 tydnd kromé své bézné
stravy 3 vejce denné navic. Po této dobé doslo ke zvySeni
hladiny HDL-C v prdméru o 2,46 mg/dl. Na rozdil od pfed-
chozi studie ale efekt na hladinu LDL-C nebyl Z&dny a také
efekt na hladinu T-C a TG nebyl Zadny [17].

Jind studie (2009) také zkoumala vliv konzumace vajec
na krevni lipidy u pacientl se statinovou Ié¢bou. Experi-
ment byl rozdélen do 4 féazi, béhem nichz Géastnici kon-
zumovali postupné 0 vajec (vychozi faze), 2 vejce, 0 vajec
(washout faze) a 4 vejce denné. Hladina T-C stoupala z vy-
chozich 4,67 mmol/I na 4,68 mmol/I (2 vejce/den) a pak na
4,84 mmol/I (4 vejce/den), hladina HDL-C nardstala z vycho-
zich 1,48 mmol/I na 1,56 mmol/I (2 i 4 vejce/den) a hladina
LDL-C nar(stala z vychozich 2,50 mmol/| pres 2,41 mmol/|
(2 vejce/den) na 2,60 mmol/I (4 vejce/den) [19].

Legislativni aspekty

Slepici vejce jsou ze vSech druhi vajec nejvice obchodova-
nou komoditou. V Ceské republice jejich spotteba rostla aZ
do roku 1990, kdy pramérny Cech zkonzumoval za rok 340
kusl slepicich vajec. Od té doby spotieba slepicich vajec
klesa, byt v poslednich letech uz jen mirné, v letech 1990-
1999 byla primérna rocni spotfeba na osobu 312 kusd,
v letech 2000-2010 uz jen 259 kusd a v dal§im desetileti
pak 252 kusu [20].

Pro slepici vejce je také nastavena kvalitativni a hmot-
nostni klasifikace. Podle Nafizeni Komise v pfenesené pra-
vomoci (EU) 2023/2465 se vejce zatazuji do jedné ze 2 tfid
jakosti, a to A, nebo B. Pro zafazeni vajec do tfidy A musi
byt spInény nésledujici podminky:
= skorapka je Cisté a neposkozena
= vzduchova bublina uvnitf vejce je vysokd maximalné 6 mm
= Zloutek je pfi prosviceni vidét jen jako stin bez jasnych

obrysU a pfi otdCeni vejce se mirné pohybuje s navratem

do stfedu

= bilek je &iry
1,3
1,2
o
= 11
&
c
‘2 1,0
=
&
E 0,9
0,8
0,7
celkova KVO ICHS CMP nadorova |
mortalita onemocnéni

CMP - cévni mozkova piihoda ICHS - ischemickd choroba srdecni
KVO - kardiovaskularni onemocnéni
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= nejsou pritomny cizi pachy
= nejsou pfitomny cizi latky
= vyvoj zarodku je nepostfehnutelny

Na obale pak musi byt uvedeno ,,A“ nebo ,tfida A a Ize uvést
i ,Cerstvd“ nebo ,Cerstvé vejce*.
Vejce tfidy A se déle déli podle celkové hmotnosti do
4 kategorii:
= XL (velmivelkd) 273 g
= L (velkd) 263 ga<73g
= M (stfedni)=53ga<63g
= S(mald)<53¢g

Hmotnostni skupina musi byt rovnéz uvedena na baleni, stejné

jako kod balirny/tFidirny, datum miniméalni trvanlivosti a pod-

minky uchovani. Kromé toho musi byt uvedeny i idaje o zpu-

sobu chovu:

= vejce nosnic chovanych v souladu s poZadavky ekologic-
kého zemédélstvi (prvni Eislice kédu pfimo na vejci je 0)

= vejce nosnic ve volném vybé&hu (prvni ¢islice kédu pfimo
na vejci je 1)

= vejce nosnic v haldch (prvni &islice kédu pfimo na vejci
je2)

= vejce nosnic v klecich/obohacené klece (prvni &islice kédu
pfimo na vejci je 3)

MK (%) kur domaci kiepelka japonska

14:0 0,37-0,55 0,55-0,63
16:0 21,10-29,31 22,80-30,80
18:0 7,44-10,51 5,53-8,98
18:1, omega-9 33,90-42,61 39,90-42,09
18:2, omega-6 13,65-28,50 8,86-22,20
18:3, omega-3 0,29-0,95 0,31-0,44
20:4, omega-6 1,30-1,86 1,41-2,37
20:5, omega-3 <0,09 <0,08
22:6, omega-3 0,31-0,69 0,22-0,78
SFA 29,70-40,37 29,90-40,01
MUFA 39,10-43,63 44,05-47,00
PUFA 15,99-31,30 13,59-25,10
omega-6 15,16-29,80 12,11-24,10
omega-3 0,83-1,45 0,82-1,48
omega-6 : omega-3 17,72-20,55 8,20-26,78
Zloutek (g) 14,80 3,40
cholesterol (mg/g Zloutku) 12,00-13,91 11,12-13,60
cholesterol (mg/vejce) 177,60-205,87 37,81-46,24

. 4

Vejce tfidy A se zaroven nesmi myt ani jinak Gistit, nesmi
byt konzervovéna ani chlazena pfi teplotach pod 5 °C.

Vejce tfidy B jsou vSechna vejce, kterd nespliuji alespon
1 z poZadavk( pro zafazeni do tfidy jakosti A [21].

SloZeni vajec raznych ptacich druht
Vejce rliznych druhl ptactva se vyrazné lisi uZ jen svou veli-
kosti. Zatimco kiepelCi vejce vazi v priméru asi 10 g, slepici
53 g a krocani 85 g, existuji i ptaéi druhy s hmotnosti vajec
presahujici 100 g (primérnd hmotnost husiho vejce je 132 g)
i 1kg (pramérna hmotnost pstrosiho vejce je 1331 g) [22].
Podily jednotlivych €asti - skofapky, bilku a Zloutku - jsou
méné variabilni. Bilek zpravidla pfedstavuje 52-60 % hmot-
nosti vejce, Zloutek 20-33 % a skorapka tvori 10-20 % [23].

| v rdmci jednoho druhu je sloZeni vajec proménlivé. Roli
hraje vék zvifete, jeho strava nebo podil tuku v téle. Volné
Zijici ptactvo pfijimé vice esencidlnich MK - kyseliny lino-
lové (LA - Linoleic Acid) a alfa-linolenové (ALA). Ve vejcich
jsou pak proto i vy$§i obsahy kyseliny arachidonové (ARA)
a dokosehexaenové (DHA), jeZ ptéaci ze zminénych prekur-
zord syntetizuji. Stejné tak geneticka variabilita zpUsobuje
zmény ve sloZeni vajec, protoZe néktefi jedinci maji vyssi
schopnost ménit pomér omega-6 : omega-3 PUFA ve vejcich
predevsim zvySovanim obsahu omega-3 PUFA - kyseliny ste-
aridonové a kyseliny eikosapentaenové (EPA). Vliv na inkor-

husa velka krocan divoky pstros dvouprsty
0,68-0,73 0,54-0,65 0,61-0,65
25,10-32,34 22,10-30,92 23,17-32,84
4,84-8,28 4,38-8,97 5,57-10,13
41,42-47,20 40,40-45,91 38,82-44,20
6,69-11,61 7,50-21,50 8,18-20,40
0,16-1,58 0,31-0,76 0,36-1,01
1,58-2,45 1,32-2,29 1,32-4,37
0,01-0,10 <0,05 0,05-0,24
0,35-0,58 0,19-1,03 0,02-0,84
34,20-41,30 28,30-40,54 30,30-39,70
43,58-52,00 44,51-50,04 45,40-49,45
11,42-14,96 12,39-24,30 10,42-23,70
8,96-14,06 10,15-23,40 9,85-21,72
0,90-2,38 0,72-2,39 0,57-1,96
4,12-15,62 4,53-31,20 11,08-17,28
49,18 25,50 314,45
13,94-15,81 13,35-16,52 9,75-17,86

685,57-777,54 340,43-421,26 3 065,89-5 616,08

MK - mastné kyseliny MUFA - mononenasycené mastné kyseliny/MonoUnsaturated Fatty Acids PUFA - polynenasycené mastné kyseliny /PolyUnsaturated

Fatty Acids SFA - nasycené mastné kyseliny/Saturated Fatty Acids
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poraci lipid(i ze stravy do vajec mé i délka retézce MK, nej-
|épe je do vajec z krmiva pfenéSena LA [22].

V tabulce (tab) je srovnano sloZeni vajec z hlediska obsahu
MK a cholesterolu u nasledujicich druh(: kur domaci (Gallus
gallus domesticus), kiepelka japonské (Coturnix coturnix ja-
ponica), husa velka (Anser anser), krocan divoky (Meleagris
gallopavo) a pStros dvouprsty (Struthio camelus) [22].

Mastné kyseliny

Srovname-li lipidovy profil vajec uvedenych ptacich druhl
z hlediska sloZeni MK, pfiblizné 28-41 % tvofi SFA a 59-72 %
UFA. Dominantnimi SFA jsou kyselina palmitova (C16:0), ktera
predstavuje 21-33 % vSech MK, a kyselina stearové (C18:0),
kterd predstavuje 4-11 % vSech MK. Z UFA (a MK celkové) je
nejvice zastoupena kyselina olejova (C18:1, omega-9), a to
z 34-46 % [10,22-24].

Z omega-6 PUFA je majoritni ARA (C20:4, omega-6) - pred-
stavuje Fadové jednotky procent, z omega-3 PUFA pak ALA
(C18:3, omega-3) - predstavuje fadové desetiny procenta
[10,22-24].

Cholesterol

Obsah cholesterolu je ve vejcich rGznych ptacich druht
srovnatelny, obecné se pohybuje v rozmezi asi 10-18 mg/g
Zloutku [10,22-24]. Hlavni rozdil v mnoZstvi zkonzumova-
ného cholesterolu tak hraje primérné velikost vejce, tedy
hmotnost zkonzumovaného Zloutku. To uz je faktor, ktery se
mezi druhy li§i znacné. Primérné kiepelCi vejce tak ve vy-
sledku obsahuje nejméné cholesterolu (38-46 mg), protoZe
Zloutek vé&zi pouze zhruba 3 g. Slepici vejce s hmotnosti
Zloutku okolo 15 g obsahuje 178-206 mg cholesterolu. JeSté
vétsi je Zloutek ve vejcich krocanich a pak husich, v téchto
pfipadech mnoZstvi cholesterolu v 1 kusu dale narlisté vzdy
o dalSich asi 200 mg. Nejvice cholesterolu obsahuji pStrosi
vejce, cca 314 g Zloutku obsahuje 3 066-5 616 mg chole-
sterolu. V kontextu vyZivového doporuceni, které stanovuje
horni hranici denniho pfijmu cholesterolu na 300 mg [5],
tento limit (pokud nechceme pdlit vejce) spliuji pouze kie-
peli a slepici vejce. U kfepelCich vajec je ale nevyhodou

vySSi cena [22].

Zavér
Doporuéeni pro prevenci a Ié¢bu dyslipidemii zmifuji ome-
zeni cholesterolu ve stravé, ale stejné, ne-li vice dlleZita je
podle nich kontrola celkového mnoZstvi pfijimaného tuku,
SFA a TMK a zohlednéni dalSich faktord, jako je fyzicka ak-
tivita, hmotnost jedince ¢i konzumace potravin s protektiv-
nimi slozkami - vldkninou, fytosteroly a omega-3 PUFA.
Vyznamnym zdrojem cholesterolu ve stravé jsou vejce.
Vliv konzumace vajec na lidské zdravi zdstédva predmétem
diskusi, zejména ve vztahu ke KVO. Studie doposud pfinesly
rozporuplné vysledky, nejnovéjsi metaanalyzy se ale shoduiji
na bezpeéné konzumaci cca 1 vejce denné u zdravé populace
a poukazuji na rostouci zdravotni rizika az pfi zvySené konzu-
maci (zejména co se ty€e nddorovych onemocnéni). Ohledné
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vlivu konzumace vajec na lipidovy profil u pacientl se sta-
tinovou lé¢bou nejenZe nemadme dostatecny pocet studif
k formulaci obecnych zavér(, ale zéroven vysledky (kromé
pozitivniho vlivu na hladinu HDL-C) téchto studii nejsou ve
shodé.

Posouzeni zdravotnich G¢inkd spjatych s konzumaci vajec
je navic slozitéjsi i tim, Ze se jejich sloZeni lisi nejen mezi riiz-
nymi ptacimi druhy, ale i v rdmci jednoho druhu v disledku
faktorl jako je vék, strava a genetické rozdily. Nejvétsi vliv
na Ziviny, které pfijiméme pfi konzumaci vajec, nema ani
tolik variabilita ve sloZeni vajec, jako jejich rozdilnd hmot-
nost. Vejce jsou nepochybné soucésti zdravého jidelnic¢ku,
kliGové je vSak umirnénost a zohlednéni zdravotniho stavu
jedince.
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