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Vajcia sU velmi cennou poZivatinou, ktora tvori
akysi prechod medzi mliekom a masom. Vy-
Zivna hodnotu vajec tvori vysoky obsah akost-
nych bielkovin, niektorych vitaminov a biogén-
nych mineralnych latok. Bielkoviny vajec sa
svojim optimalnym pomerom pinohodnotnych,
tzv. esencialnych aminokyselin vyrovnavaju
bielkovinAm mlieka, mésa a ryb, ba v niekto-
rych pripadoch ich dokonca prevySuju. Obsah
biogénnych nerastnych latok je v bielku velmi
nizky, v Zitku je vdak obsah vagsiny tychto la-
tok dvojnasobny, obsah vapnika je dokonca az
desatnasobny. Vaje¢ny Zitok je jednym z naj-
bohatSich zdrojov Zeleza.

Stravitelnost celého vajeéného obsahu je 95
aZz 98 %. Zitok je cenny najma pre vyZivu moz-
govych a nervovych buniek, pre vyZivu deti
a chorych. Z hladiska vyzivy ma velky vyznam
okrem bielkovin aj jemné rozptylenie tuku
a obsah vysoko nenasytenych mastnych kyse-
lin. Zitok obsahuje az 2,5 % lecitinu, &im sa za-
raduje v porovnani s inymi poZivatinami na pr-
vé miesto. Lecitin z vajec nielen vyZivuje nervy,
ale tiez usmernuje hospodarenie s tukom v tele
a tak mierni ucinok obavaného cholesterolu.
Tuk vo vajeénom Zitku je tak jemne rozptyleny,
Ze ho dobre zna3a aj utly detsky organizmus,
ktory okrem mlie€neho tuku neznasa tuk v inej
forme. Z hladiska vyZivy ma vyznam aj zitkovy
olej, ktory sa rozptyleny v kvapbdckach stravi
z velkej Casti uz v Zaludku.

Vajcia sa uplathuju najmé vo vyzive deti. Aj
starym osobdm a rekonvalescentom sa odpo-
raéa davat vajcia alebo aspon Zitky ako posil-
fujucu a lahku stravu, do polievok, omacok ap.
V diétnej strave su vajcia vhodné u Setriacich
diét pri vredovej chorobe, pri infek&nych ocho-
reniach a pri diétach so zvySenou bielkovino-
vou hodnotou.

KedZe vajcia obsahuju aj niektoré drazdivé lat-
ky, nemaju sa podavat prili§ ¢asto, ani vo vel-
kych davkach. Zitok pre vysoky obsah choles-
terolu (priblizny obsah je asi 230 mg) nie je
vhodny pre ludi trpiacich na ZI€ové kamienky.
Vajcia sa zakazuju aj pri oblickovych ochore-
niach a neodpori¢a sa ich jest vo velkom
mnoZstve pri cukrovke a artérioskleroze.

Cholesterolu z vajec sa pripisovalo, Zze napo-
méha kérnatenie ciev. Organizmus si vSak sam
tvori také mnozZstvo cholesterolu, Ze jeho ob-
sah vo vajci je takmer nepodstatny.

Vaje€né jedla prazené na tuku su tazko stravi-
teflné a poskytuju pocit znaéného nasytenia.
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Tiez vaji¢ka varené na tvrdo. Surovy bielok je
menej stravitelny. Mala €ast’ bielkovin surove-
ho bielka mdéze prejst v nezmenenom stave
stenou traviaceho traktu a méze potom aj
priamo prechadzat do krvi. Tym sa vysvetluje
toxické pbsobenie surového bielka, ktoré sa
modzZe prejavit alergickymi priznakmi. Bielok
vajca dlho vareného je tazSie stravitelny ako
bielok vajca, ktoré sa po zrazeni bielka uz dalej
nevarilo, ale naopak, rychle ochladilo. Preto
aby sme tomu predisli, vkladame vajcia najprv
do studenej vody, zohrievame zvolna a iba tak
diho, az bielok stuhne. Potom vajcia hned vy-
berieme a vloZime do studenej vody.

Vajcia obsahuja najma vitaminy skupiny B
a velmi vela vitaminu A, trochu vitaminov D, E
a K. Vitamin C sa vo vajciach nevyskytuje, ale-
bo sa vyskytuje iba v stopach. Intenzita farby
Zitka je Umerna obsahu A - vitaminu. V Zitku
prevladaja karotény, latky rozpustné v tukoch,
vyskytujuce sa v listoch, kvetoch, plodoch aj
korenoch rastlin, ale aj v Zivo¢iSnom organiz-
me a su Zlto, oranZzovo az cerveno sfarbené.
Karotény su biologicky aktivne latky, ktoré
Vv organizme prechadzaju vo vitamin A.

MnoZstvo uvedenych vyZivnych latok zavisi od
toho, kolko je ich v krmive, dalej od ro¢ného
obdobia, spdsobu kfmenia, od plemena nos-
nic, poCtu znesenych vajec atd.

Vajce je vydatnym zdrojom vitaminu D, ktorého
je tym viac, ¢im viac su sliepky vystavené ultra-
fialovym la€om (sInku). Preto su vajcia znese-
né v zime chudobnejSie na vitamin D ako vaj-
cia znesené v lete. Maximalne vitaminovée
hodnoty sa zistili na vrchole letnych mesiacov.
V tom €ase suU nosnice vo vybornej biologickej
kondicii a nie su eSte vyCerpané znaskou. Tie-
to poznatky potvrdzuju aj skusenosti starSich
gazdiniek, ktoré si najviac cenia vajcia znesené
v obdobi od 15. augusta do 8. septembra.

Vo vajciach hned po zneseni prebiehaja urcité
zmeny, ktoré spodiatku prebiehaju pomaly a
nemaju zjavny vplyv na akost vajec. Ak sa
v38ak vajcia nevhodne uchovavaju, mbézu zme-
ny nadobudnut taky rozsah, Ze sa vajcia stava-
ju az nepozivatelnymi. Velkost plynovej bubli-
ny je jednym z ukazovatefov Cerstvosti vajec.
Tak u Cerstvych vajec je po 4-7 diioch za nor-
malnych podmienok bublina vysoka 2-3 mm, u
starSich vajec 5 mm aj viac.

Starnutim vajec redne bielok, v dosledku ¢oho
sa znizuje elasticita Zltkovej blany. ZItok cer-
stvého vajca je po vyklepnuti na tanier pekne



vypukly a bielok je neroztegeny. Starsi Zitok uz
nie je vysoky, ako pri ¢erstvom vajci, ale je zni-
Zeny a bielok sa rozteka. Pri eSte starSom vajci
je Zitok az plochy, ba niekedy sa aj spolu
s bielkom uplne rozleje. Cim je vajce starSie,
tym je Zitok menej vypukly, jeho priemer je
Vvacsi a jeho blana slabSia.

Vlavo Gplne Cerstvé vajce, v strede starnudce,
Uplne vpravo staré vajce.

NajjednoduchSia skuska na zistenie Cerstvosti
vajec je pozorovanie plavania vajca v pitnej
vode. LeZiace vajce na dne nadoby je Cerstve,
zdvihajuce sa vajce je starSie, stojace vajce je
velmi staré a na hladine plavajuce vajce je uz
celkom skazene.

Okrem chuti je doleZity aj vzhfad uvarenych va-
jec. Vajce s vysokou akostou ma Zitok v strede
a po rozkrojeni ma zo vSetkych stran rovnako
hrubu vrstvu bielka. Ak je bielok riedky, potom
Zltok putuje az ku Skrupine a po uvareni ho vi-
diet’ pri povrchu olipaného vajca. Na Slahanie
v cukréarstve sa Casto pouzivaju vajcia so zrie-
denym bielkom, teda menej kvalitné.

Pri uchovavani vajec za optimalnych podmie-
nok zabrariuje Skrupina vajca a jej hlienovity
povlak prenikaniu mikrébov do bielka. Blany
pod Skrupinou ni€ia mikréby. V fudovom lieCi-

telstve sa blany prikladali na poranenu pokoz-
ku. Starnutim vajec sa zasoby baktericidnych
latok zmenSuju a urychluje sa ich kazenie.
Skrupina vajca konzervovaného vo vapne puka
skoro vzdy pozdiz osi, pri erstvom vajci byva
puklina nepravidelna.

Vajcia v domacnostiach sa maju skladovat pri
teplote 4-6° C. Teplota okolo 20° C je pre vaj-
cia uz nebezpelnd, lebo umoznuje rozvoj roz-
nych mikroorganizmov. Ukladat ich treba tu-
pym koncom hore, lebo vzduchova bublina tvo-
ri ,pldca“ vajca. Ak je vajce postavené tupym
koncom dole, dusi sa. Zle skladované vajcia sa
kazia az trikrat rychlejSie ako vajcia dobre ulo-
Zené. Vajcia nikdy neuskladriujeme v blizkosti
silne pachnucich potravin ani inych latok.

Vajce uvarené na méakko sa v dietetike vzdy
povazovalo za lahko stravitelné a podavalo sa
oslabenym fudom na posilnenie. Vzhlfadom na
neuplné prehriatie, teda na makko, musi byt po
hygienickej stranke Uplne nezavadné. Pokial to
nie je zaistené, treba vajce poriadne uvarit.
Uvedené znaky kvalitnych vajec (neroztekanie,
neplavanie a Zitok v strede) sa v si¢asnosti asi
vyskytuji uz len pri drobnochovoch hydiny
v prirodnych podmienkach. Sliepka musi mat
moznost vybehu na sinko, dostatok zelene,
ktord konzumuje v znahom mnozstve a moz-
nost vyhrabat si zo zeme Cervy, larvy a po-
dobne. Ako je to s kvalitou vajec z velkochovov
si lahko zistite sami podfa uvedenych znakov.
Pravdepodobne uz len tie ,najCerstvejSie” vaj-
cia budi mat polgulovity oranZovy Zitok, ulo-
Zeny po uvareni v strede vajca a nebudu sa po
rozbiti roztekat’ na tanieri.
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