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V knize Piehled tradi¢nich potravinaiskych vyrob je
v kapitole o zpracovani vajec uvedeno, ze zZelezo vazané
v biologické formé je vyuzitelné az z 97 %. Avsak zelezo
vazané na hemoglobin v potravinach zivo¢isného ptivodu ma
biologickou vyuzitelnost 20 % a navic se v této forme ve vejci
nenachazi. Je vejce dobrym zdrojem Zeleza?

Anémie z nedostatku zeleza je jednou z nejrozsifenéjsich
nutri¢nich karenci na svété a prakticky jedinou, ktera je
stale bézna i ve vyspélych zemich. Tradi¢né je za nejlepsi
zdroj zZeleza oznacovano tzv. cervené maso, jehoz definice
je pon¢kud problematicka, ale obecné se vztahuje k obsahu
hemu, a tedy hemového zeleza. A pravé vysoky obsah snadno
vstiebatelného (~20 %) hemového Zeleza je faktorem, ktery
déla ¢ervené maso jeho vyznamnym zdrojem. Nékolik studii
také poukazuje na nizsi vyskyt anémie u osob konzumujicich
vys§i mnozstvi Cerveného masa ve srovnani s osobami konzu-
mujicimi minimum ¢erveného masa. Zaroven je vSak cervené
maso spojovano s fadou negativnich vlivli na zdravi a stale
Castéji také s negativnim vlivem na Zivotni prostfedi. Tato
situace tak zduraznuje vyznam alternativnich zdroja zeleza.

Prestoze bézna smisSena strava obvykle obsahuje do-
statecné mnozstvi zeleza, rizné zdroje se vyznamné lisi
jeho vstiebatelnosti. Obecné je nejcastéji citovana zvysena
vstfebatelnost v pfitomnosti organickych kyselin (zejména
kyseliny askorbové) a nizsi vstiebatelnost v piitomnosti
fytatu, fady polyfenold, ¢i vapniku. Dilezitou roli v$ak hraji
i bilkoviny, pficemz studie zkoumajici vstfebatelnost zeleza
za soucasného podani riznych bilkovin prokazala vysokou
vstiebatelnost pii sou¢asném podani bilkovin kufeciho masa,
ponekud nizsi pti podani bilkovin kravského mléka ¢i vajec-
ného bilku a vyrazné nizsi u s6jové bilkoviny. To ilustruje jiz
dfive znamou problematiku pozitivniho efektu bilkovin masa
(meat factor), mirn€ negativniho efektu bilkovin mléka a vajec
(v€etné vlivu pfitomného vapniku) a horsi vyuzitelnosti zeleza
z rostlinnych zdroji (zejména kvuli pfitomnym fytatim).
Ptestoze studie zkoumajici vyskyt anémie u vegetariani
a veganu dlouhodobé neprokazuji vyznamné vyssi vyskyt
anémie a pouze mirné snizené zasoby zeleza, které 1ze stale
povazovat za normalni. A tak 1ze pfedpokladat, ze dobfe na-
stavena rostlinna strava nezvysuje riziko anémie. Konsenzus
je stale takovy, ze vstiebatelnost zeleza z rostlinnych zdroji
je vyrazné horsi nez z zivocisnych. Problematika zeleza
v bezmasych zivo¢isnych zdrojich se pak ¢asto omezuje
na konstatovani, ze vstiebatelnost je nizs$i nez u masa, ale
leps$i nez u rostlinnych zdroju. V pfipadé mléka pak jesté
muze zaznit, Zze pritomnost vapniku predstavuje dalsi ne-
gativni faktor, ktery vSak neni dostatecné silny, aby zabranil
vstiebavani Zeleza z fortifikovaného mléka.

To nas koneéné piivadi k problematice vajec. Od 80. let, kdy
byla vejce jednou z nejdémonizovanéjsich potravin v souvis-
losti s obsahem cholesterolu, se piistup k nim znacné zménil.
Soucasna doporuceni jiz vétsinou opakuji, ze bézna konzu-
mace vajec nema zadny vliv na krevni hladiny cholesterolu

a vejce jsou dobrym zdrojem kvalitnich bilkovin, vitamint
rozpustnych v tucich a fady mineralnich latek. Vejce jsou také
popularnim subjektem suplementace, pficemz nejéastéji je
diskutovana suplementace vitaminem D, omega-3 mastnymi
kyselinami, selenem, ale i Zelezem. Z pohledu obsahu Zeleza
ve vejcich se udaje ponckud rtizni, nejcasteji se vak 1ze setkat
sudajem 1,1 mg Zeleza ve stfednim vejci (53 g), coz pti predpo-
kladané porci 2 az 3 vajec v jednom jidle piedstavuje zna¢nou
¢ast doporucené denni davky. Neni tak ptili§ piekvapivé, ze jsou
vejce Casto oznaCovana za dobry alternativni zdroj Zeleza.

Problém je, Ze opravdova vyuzitelnost Zeleza z vajec je velmi
nizka. Z pohledu odborné literatury neni zadnou novinkou,
ze prakticky veskeré zelezo pritomné ve vejci se nachazi ve
Zloutku, vazané na bilkovinu zvanou fosvitin. Jedna se o bil-
kovinu s velkym mnozstvim fosfatovych skupin (podobné jako
fytaty), které velmi efektivné vyvazuji vétSinu pritomného zele-
za. Vazba zeleza na fosvitin je zaroven znacné odolna, pficemz
tepelna uprava vysoce presahujici délku bézné ptipravy vajec
nevedla ve studiich k uvolnéni ptitomného Zeleza z fosvitinu.
Jeho stravitelnost je dale vyrazné nizsi nez u vétsiny vajenych
bilkovin, coz vede k omezenému uvolnéni zeleza i touto ces-
tou denaturace. Piestoze tak dle vyse zminované studie (ale
i fady dalsich) ma ovalbumin pfitomny v bilku jen omezeny
efekt na vsttebavani Zeleza, jeho vstfebatelnost ze Zloutku,
a tedy celého vejce, je miziva. Najit validni numerickou
hodnotu v tomto ptipadé neni snadné, obecné se vSak udavaji
hodnoty vstiebatelnosti v jednotkach procent, vyrazné nizsi nez
ze smiSené stravy a podobné spise rostlinnym zdrojam.

Z pohledu prevence anémie je problematika jesté o néco
zajimavejsi, protoze existuji urcité ditkazy o vyvazovani zeleza
ze smisené stravy po piidani vajecného zZloutku, a tedy negativ-
nim vlivu na vyuzitelnost zeleza ze smisené stravy. Konkrétni
studie na zvifecich modelech pak prokazala negativni efekt na
lécbu anémie pii podani bilkovin vajecného Zloutku, ale ne bilku.
Jiné studie vSak neprokazuji vyrazné horsi vstrebatelnost zeleza
pri pridani vejce do smiSené stravy a pravdépodobné se nejedna
o efekt, ktery by se vyznamné projevil za béznych podminek.
Neni se tedy tfeba bat, ze by bézna konzumace vajec predstavo-
vala problém z pohledu vstiebavani Zeleza a vejce jisté maji svoje
misto v jidelnicku jako skvély zdroj fady jinych nutrientt i zaji-
mavy potencial jako subjekt suplementace. Zaroven vsak slouzi
jako dokonaly modelovy priklad toho, jak vyzivové hodnoty bez
informaci o vstiebatelnosti mohou byt zavadéjici a jak vynechani
téchto informaci muze vést k $ifeni mytu, ktery by mél byt jiz
dlouha Iéta vyvraceny.





