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Vejce — nejlepsi lék pro vyzivu nasich 5
vnitfnich organt - CZ24. NEWS

12—16 minut

V tradi¢ni ¢inské mediciné jsou vejce povazovana za zaklad
mnoha receptq, které podporuiji zdravi organti a posiluji imunitu.

Vejce patfi mezi nejbéznéjSi potraviny v kazdodenni stravé mnoha
lidi. Diky dietni moudrosti tradiéni &inské mediciny (TCM) mohou
vejce, kombinovana s riznymi ingrediencemi, regulovat pét vnitiich
organu — jatra, srdce, slezinu, plice a ledviny — a hraji roli v ochrané
zdravi a prevenci nemoci.

Dr. Wu Honggqian, feditel kliniky tradi€ni Cinské mediciny Yisheng na
Tchaj-wanu a autor knihy ,Egg Therapy: The Secret of TCM on the
Five Internal Organs and Symptomatic Egg Diet Health Tips*, uvedl,
Ze impulzem pro napsani této knihy byla skuteCnost, Zze néktefi
pacienti s anémii v jeho klinice se po uzivani lékl nezlepSovali,
zejména nékteri vegetariani. Pro ty, ktefi byli ovo-vegetariani,
doporucil konzumovat velké mnozstvi vajec jako soucast jejich
terapie, aby dosahli rychlejsSiho zlepSeni pfiznakl anémie.

Wu fekl, Ze vejce jsou i jeho oblibeneg, a kazdy den rano sni dvé az tfi
varena vejce. ,Kdykoliv snim vejce, citim se dobre, protoze véfim, ze
maji mnoho vyhod pro mé télo.”

Cetné vyhody vajec

Studie zjistily, Ze vejce jsou bohata na vSechny esencialni
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aminokyseliny a jsou dulezitym zdrojem vitamint A a B a minerald,
jako je zelezo, zinek a vapnik. Vyzkumnici se domnivaji, Ze vejce
obsahuji mnoho nevyuzitych bioaktivnich sloucenin, které mohou
vyznamne prispéet k prevenci a léCbé nemoci.

Wu zdUraznil, Ze vejce také poskytuji nasledujici méné zname
zdravotni vyhody:

Lutein

Lutein obsazeny v vejcich se snadno vstfebava a chrani nase oci.
Studie zjistily, ze ackoli mnozstvi luteinu ve vejcich neni tak vysoké
jako v zelenych listovych zeleninach, je snadnéji vstiebatelné lidskym
télem. Lutein je Zivotné dulezitou slozkou makuly sitnice a muze
chranit pred modrym svétlem a predchazet vékem podminéné
degeneraci makuly. Wu fekl, ze kdyz byl mlady, Casto

jedl kustovnici pro ochranu oci. AvSak po nedavné zvySené
konzumaci vajec, ale bez kustovnice, si nevsiml pfiznaku presbyopie.

Bohata na selen a antioxidanty

Vejce jsou bohata na stopovy prvek selen. Podle udaji Ministerstva
zemeédeélstvi USA jedno vejce obsahuije pfiblizné 15,6 mikrogramu
selenu, a konzumace Ctyf vajec denné prekraCuje doporuceny denni
pFijem 55 mikrograma. Selen je kliCovou slozkou antioxidantovych
enzymu, které pomahaji likvidovat volné radikaly a sniZuji oxidacni
stres.

Syntéza oxidu dusnatého a ochrana kardiovaskularniho

systému

Aminokyseliny, jako je arginin, které se nachazeji ve vejcich, mohou
byt pfeménény na oxid dusnaty, dulezity neurotransmiter, ktery
pomaha rozsifovat cévy, zlepSovat cirkulaci, snizovat krevni tlak
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a muze snizit riziko kardiovaskularnich onemocnéni.
Zvysuji vejce hladinu cholesterolu?

Vzhledem k vysokému obsahu cholesterolu v Zloutcich se néktefi lidé
obavaiji, Ze konzumace vajec muze zatizit kardiovaskularni
systém. Studie vSak ukazaly, ze télo cholesterol z vajec snadno

neabsorbuje. Mezi konzumaci vajec a zeleniny neni rozdil v hladiné
cholesterolu v krvi.

Nick Norwitz, student mediciny na Harvardu, snédl za mésic 720

vajec, coz je prumérné 24 vajec denng, a jeho cholesterol nejenze
vzrostl, ale klesl o 18 procent.

Uzite€né zevnitr ven

Wu fekl, ze kazda Cast vejce ma IéCebnou hodnotu a nabizi zdravotni
funkce zevnitf ven:

Vajecna skorapka jako doplnék vapniku

Vajecné skorapky jsou bohaté na uhli¢itan vapenaty, ktery muze
pomoci doplnit pfijem vapniku a mize pomoci zmirnit pfiznaky
prekyseleni. Pro osoby s osteopordzou nebo ty, ktefi potfebuji extra
vapnik, je zde jednoduchy zpUsob, jak pfeménit vapnik ve vajeCnych
skorfapkach na snadnéji vstfebatelnou formu — citrat vapenaty:

Ingredience:

1-2 cela vejce (s Cistymi, neporusenymi skofapkami)

Nékolik IZic vody

Priblizné 1 Cajova IZiCka Cerstve citronové Stavy

Postup:

—_—

. DUkladné umyijte vejce, abyste odstranili veSkeré necistoty nebo
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bakterie ze skorapek.
2. Umistéte cela vejce (syrova) do malé Zaruvzdorné misky.

3. Pridejte tolik vody, aby vejce byla ¢asteCné ponorena (2—3 Izice),
spolu s nékolika kapkami citronoveé Stavy.

4. Misku s vejci, vodou a citronovou smési zahfivejte nad parou 10-15
minut. Teplo a kyselina z citronu pomohou rozpustit Cast uhlicitanu
vapenatého ze skorapek, ¢imz vznikne citrat vapenaty — forma, ktera
je pro télo Iépe vstrebatelna nez uhlicitan vapenaty.

5. Nechte trochu vychladnout.
Poté mlzete:

e Pittuto citronovou roztokovou smés bohatou na vapnik (vyhnéte se
tomu, pokud mate citlivost na kyselost).

e Oloupat a snist vafena vejce jako vyzivny doplnék k jidlu.
Vajeéna membrana pro zdravi dychaciho systému

Tenka, prihledna membrana uvnitf vajeCné skofapky pomaha chranit
pred mikrobidlni invazi. V tradi¢ni Cinské mediciné se Véfi, Ze tato
vajeCna membrana vyZivuje plice a podporuje zdravi dychaciho
systému. PouZziva se v nékterych lécich na pomoc pfi astmatu,
chronické bronchitidé a pretrvavajicich kaslech.

Jak ji pfipravit jako domaci lék:

Ingredience:
o Skorapky od 2—4 vajec (idealné organickych nebo z volného chovu)
e Voda

o \olitelné: Nékolik kapek Cerstve citronove Stavy nebo platek zazvoru
pro zlepSeni chuti

Postup:
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1. Opatrné rozbijte vejce a pouZijte obsah pro vareni podle potreby.

2. Jemné oloupejte tenkou vnitini membranu ze skorapky. Tento proces
bude jednodussi, pokud nechate prazdné skorapky nékolik hodin
oschnout.

3. Oplachnéte membrany pod Cistou tekouci vodou, abyste odstranili
zbytek vajecného bilku nebo prach ze skorapek.

4. Dejte oCisténé membrany do malé panve s 1-2 Salky vody.

5. Privedte k varu, pak snizte teplotu a varte na mirném ohni 10-15
minut, aby se uvolnily prospésné slozky.

6. Scedte tekutinu do Salku. Pokud chcete, pfidejte citronovou Stavu

nebo platek zazvoru pro zlepseni chuti.

7. Pijte teplé jako uklidiuijici €aj. Tento napoj Ize uzivat jednou denné
béhem obdobi respiracni nepohody.

Poznamka: | kdyz TCM pouziva tuto metodu jako tradicni Iék, vzdy
se poradte s poskytovatelem zdravotni péCe predtim, nez zaCnete
|€Cit jakykoli zdravotni stav.

Vajecény bilek: Proteinova sila s Ié¢ivymi viastnostmi

Vaje€né bilky jsou bohaté na kvalitni bilkoviny, které podporuji opravu
tkani, pomahaiji bojovat proti oxidacnimu stresu a posiluji imunitni
systém. Obsahuiji také pfirodni antibakterialni slouceniny, jako je
lysozym a avidin, které pfispivaji k jejich ochrannym u¢inkiim.

Vnéjsi pouziti: VajeCné bilky mohou byt také aplikovany na pokozku.
TradiCné se pouzivaji pro své protizanétlivé a stahujici u€inky

a mohou pomoci uklidnit drobné kozni podrazdéni nebo snizit zanét
souvisejici s akné.

Vajecény zloutek: Posilovaé¢ mozku a tradicni lék
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Vajecneé Zloutky jsou nejvyzivnéjsi Casti vejce, pIné lecithinu, cholinu,
vitaminU A, D, E a B12 a esencialnich mastnych kyselin. Lecithin

a choline, zejména, jsou hezbytné pro vyvoj mozku, nervovou funkci
a tvorbu paméti. Tyto Ziviny jsou obzvlast dulezité pro déti na podporu
ristu mozku a kognitivniho vyvoje a pro starsi dospélé, aby pomohly
udrzet zdravi mozku a mozna snizily riziko Alzheimerovy choroby.

V tradiCni Cinské mediciné se vajecné zloutky pouzivaji v nékterych
bylinnych predpisech na:

Uklidnéni ducha a zmirnéni neklidu diky sedativnim a uklidnujicim
vlastnostem

Pomoc pfi spanku diky jejich vyzivujicim a zklidriujicim viastnostem
(jsou povazovany za ,vyZzivujici jin“ a ,uklidiujici shen®, coz muze
pomoci pfi nespavosti nebo nervozité)

Lécbu epilepsie a kieCi. VajeCny zloutek se véfi, ze pomaha ,ukotvit
jang” a stabilizovat neurologickou hyperaktivitu.

Né&které texty TCM zmifiuji, Ze vajecny Zloutek mé anti-fetaini uginek.
To se muze vztahovat na obCasné pouZiti v nékterych receptech
urcenych ke stimulaci menstruace nebo k regulaci abnormalnich
téhotenskych stavll, coz naznacuje mirny emmenagogovy ucinek
(latka, ktera podporuje menstruacni tok). Tento uc€inek je vSak vzacny
a ve vetsiné pfipadu je vajeCny Zloutek povazovan za bezpecny

a vyzivny béhem téhotenstvi, pokud je soucasti bézné stravy.
Dulezité: LéCebné pouziti béhem téhotenstvi by mélo byt vzdy
konzultovano s kvalifikovanym odbornikem, protoZe interpretace

a pouziti se lisi napfic tradicemi.

Jak vyzivit 5 vnitinich organu
Tradiéni éinska medicina (TCM) véfi, Ze pét vnitinich organt téla

(jatra, srdce, slezina, plice a ledviny) odpovida specifickym
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energetickym systémuam v téle, pfi¢emz kazdy systém ma své
oblibené potraviny. Kdyz jsou vejce spravné kombinovana

s potravinami, které odpovidaji riznym energetickym systémum,
mohou vyzivovat pét vnitfnich organda.

Pokrmy s vaje¢nou terapii pro jednotlivé organy

1. Jatra: Energeticky systém jater zahrnuje jatra, autonomni nervovy
systém, krev a ocCi.
Doporucéeni: Polévka z celerovych listu s vejcem; bambusové
vyhonky Jinsha (smazené divoké ryZzove vyhonky bambusu se
solnymi vejci)

2. Srdce: Energeticky systém kolem srdce zahrnuje srdce, obéhovy
systém, emoce, spanek a jazyk.
Doporuéeni: Dusena veprova Zebirka s duSenymi vejci; vepfova
lepkava ryze s vajeCnou kasi

3. Slezina: Energeticky systém sleziny zahrnuje travici systém a ustni
dutinu.
Doporuceni: VajeCna kaSe; duSena vejce s lasturami; omeleta
s lepkavou ryzi a pepfem

4. Plice: Energeticky systém plic zahrnuje respiracni systém, kuZzi a nos.
Doporuceni: Jablkovy a vajeCny pohar; dusena vejce s cukrem

5. Ledviny: Energeticky systém ledvin zahrnuje moc€ovy systém,
reprodukeni systém, nervovy systém, kosti, vlasy a usi.
Doporuceni: Dusené vejce v misce; dusena vejce s okurkou
a krevetami

Nékolik vyzivnych receptt

Bé&hem chladnych podzimnich a zimnich mésicu je pokozka nachylna
k vysychani a respiracni infekéni onemocnéni jsou bézna. Tradicni
inska medicina (TCM) vé&fi, Ze vyZivovani plic pomaha chranit
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pokozku a predchazet respiracnim infekcim. Wu doporuil jist
jablkové a vajecCné pohary, sezonni zeleninu, kureci maso a peCena
vejce.

Jablkovy a vajeény pohar (vyzivuje plice)

Ingredience:
e 1jablko
e 1vejce
Priprava:

1. Vyberte jablko s rovnou spodni stranou, aby stalo. Na vrchu jablka
udélejte nozem trojuhelnikovy otvor a tuto Cast si ponechte pro
pozdéjSi pouZiti.

2. Vlyjméte jadro a malou IZiCkou vydlabejte Cast duziny, abyste vytvorili
vnitimi pohar.

3. Nalijte bilek a Zloutek do poharu a zakryjte plivodnim trojuhelnikovym
vrskem.

4. Zahtivejte nad parou po dobu 40 minut a konzumuijte, dokud je pokrm

horky.

Sezonni zelenina, brambory, kureci maso a vejce
(vyzivuje plice)
Ingredience:

1 stredni brambor

4 mala rajCata

100 g kufeciho masa z nohy

2 platky ¢inského zeli (nebo jakakoli zelenina)

3 vejce
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e nékolik Cernych oliv
¢ 1lZice parmazanoveho syru v prasku
Priprava:
1. VSechny ingredience nakrajejte na malé kousky a dejte stranou.

2. Pridejte 2 Izice oleje do panve, pridejte ingredience a restujte, dokud
se neuvari.

3. Pridejte 1-2 IZice oleje, pfidejte vajeCnou smeés, snizte teplotu na
stfedni, rovhomérné zamichejte, dokud nebude smés z poloviny
uvarena, a pomalu pecte na nizkém ohni.

4. Posypte polovinu parmazanového prasku, prikryjte a dusime, dokud
se vejce na povrchu neuvari.

5. Preneste z panve na maly talif, poté obracejte na vétsi talif a posypte
zbytkem parmazanového prasku.

Zima je idealnim obdobim pro vyzivovani ledvin a Wu doporucil dva
recepty na posileni ledvin.

Smazena vejce s pazitkou (vyzivuje ledviny)

Ingredience:
e 2vejce
e 10 unci pazitky
e 3lzice oleje na vareni
¢ 1 Cajova IziCka sezamoveho oleje
e trocha soli

Priprava:

—_—

. Vejce rozSlehejte a dejte stranou.

2. Pazitku umyjte, osuste a nakrajejte na kousky.
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3. Pridejte 3 Izice oleje na vareni do panve, zahrejte ji, pfidejte vejce
a smazte na vysokeé teploté, dokud nebude vejce polotuhé.

4. Pridejte nakrajenou pazitku, sul, sezamovy olej a smazte, dokud neni
vejce zcela ztuhlé.

Poznamka: Pazitka je horké povahy a muze zhorSovat zanéty. Lidé
trpici otitis media (zanét stfredniho ucha), anginou, gastritidou nebo
vysokym krevnim tlakem by ji méli konzumovat v mirné mire.

Krevety s jemnymi vejci (vyzivuje ledviny)

Ingredience:

o 20 krevet

e 4 vejce

o 1/2 Cajove Izicky kukuficného Skrobu

e 1 Cajova IziCka soli

e 1 Cajova IziCka ryZzového vina

e trocha oleje

¢ nakrajena zelena cibulka podle chuti
Priprava:

1. Smichejte 1/2 Eajové I1ZiCky kukuficného Skrobu a 1 IZici vody v misce
a dejte stranou.

2. Krevety marinujte v ryZovém vine.

3. Rozslehejte 4 vejce do smési kukuficného Skrobu s vodou, pfidejte
sul, dobfe promichejte a dejte stranou.

4. Nalijte olej do rozehraté panve a smazte krevety, dokud nebudou
uvarene.

5. Nalijte vajeCnou smés a dobie promichejte. Pfedtim, nez jsou vejce
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plné uvarena, vypnéte teplo a pridejte nakrajenou zelenou cibulku.

Poznamka: Pacienti s alergickym astmatem, dnou a hypertyreézou
by méli krevety konzumovat v minimalnim mnozstvi.

Kdo by mél omezit nebo se vyhnout vejcim?

Osoby s kone¢nym stadiem onemocnéni jater nebo chronickym
onemocnénim ledvin by mély omezit prijem bilkovin, vCetné
bilkovinnych potravin, jako jsou vejce. V téchto pfipadech muze mit
télo problémy s fadnym zpracovanim a vyluCovanim vedlejSich
produktt metabolismu bilkovin, coz mize zhorsit jejich stav. Proto by
vejce meéla byt minimalizovana nebo konzumovana pod Iékarskym
dohledem jako soucCast peclivé kontrolované diety.
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Upozornéni: Tento ¢lanek je vyluéné nazorem jeho autora. Clanky,
pFispévky a komentare pod pfispévky se nemusi shodovat s postoji
redakce cz24.news. Medicinské a |lékarské texty, nazory a studie v
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Zadném pripadé nemaiji nahradit konzultace a vySetreni lékafi ve
zdravotnickém zafizeni nebo jinymi odborniky.
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